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૮” ૧-૦૦ 


નિમત્રમ, 
માવે માવે સાધીતે પ્રાણુવાયુ 


મા મતતે વિરેધીએ. 
મા મતળે તિરેધીએ, શકિત ખેધીએ, 


નમ્ર રિમ, 


મા પુ!તક, સતે 1/18 તા ર૫ મા એકટ 
પ્રમાણે (સ્ટર્ડ કરળ્યું છે, 


તિત. ! 


૯૯૯૯૯૯૯૪૯૯૯ 
મી ધ્ષ્ટ સ્વરૂપાલિજ્ઞ તવતિઇ શ્રીમાત 
વિશ્વવ'ધ. ( શ્રીયુત છોટાલાલ જીવતલાલ. 
સુપ્રસિદ્ધ મહાકાલ માસિકના મરહુમ તત્રી,) 


શ્રી શ્રેયસ્સાધક અધિકારી વર્ગના દરેક 
સી પુરૂષોતા અતઃકરણુમાં પરમાત્મસ્વરૂપ 
શ્રીમવૃસિ'દાયાર્યજતા તાંખેલા સાત અુ 
શતી આપે તેતે અવુમૂળ જ્ઞાતરૂપ વારિતુ- 
સીંથત કરી અભત પ્રષુલ્લતા કરેલી છે. 
તેમજ આ લેખકની હદયવાટિકામાં પણુ 
આપે કૃપા કરી અમિત પ્રમાણુમાં તાત અફેર 
પ્રકટાવેલા છે. તેતા પરિણામરૂપ આ પુરતક 
આપતા તે અમયાદ ઉપકારતા બદલાતા માત્ર 
એક સ્મરણુ વીન્ડુ તરીકે આપતા અમર 
આભમાતે ઉપકૃત હદયે તિવેદત કરવામાં 
બાવે છે. 


પ્રસ્તાવના. 


પ્રાણાયામ સબધી સાન વર્તમાન સમ 
ચર્માં ખહુ થોડા મતુષ્યોને હોય છે તેમ જન 
સમાજતી સ્થિતિનુ' અવલે।કન કરતાં જણાઈ 
આવે છે. માત્ર સયા કરતી વખત થો[હી- 
વાર નાક ઝાલીને બેસવું' એટલે પ્રાણાયામ 
થયો એવુ' આજે ન્યાં રયાં મનાય છે. 
આવા સમયમાં પ્રાણાયામ સબ'ધી જ્તાન 
આપતાર તથા શરૂવાતના પ્રવેશકેને જાણુવાને 
ઢીક થઇ પડે તે સબધી એક પુસ્તક લખાય 


તો સાર્‌ એવી ધારણા! મને ધણા! સમયથી 
હતી તે આજે ઇશ્વરકૃપાથી પૂર્ણું થઇ તેથી 


આબાન'દ થાય છે. 
આજ સુધીમાં આ સબધી ધણાંએ 
પુસ્તક લખાયાં છે. તેમાં આ પુસ્તકની 


'જરૂર શી હતી. તેના ઉત્તરમાં જણુવવાનુ' 
કે પ્રાણાયામનો વિષયજ એવે! ગહુન છે કે 


તેના ઉપર્‌ દરેક વિદ્દાના વિવેચન કરે તો 


પણુ તે ઓછુ'જ છે. આ કારણુને લઇને 
તેમજ તીચેના કારષુથી આ પુસ્તકની પ્રઃ 


સિદ્ધિ થવા પામી છે. 
મારા તરફથી પ્રસિદ્ધ યતા ચદ્રપ્રકાશ્ર 
માસિકના મ્રાહકોને દરવષે એક પુસ્તક ભેટ 


(૬) 


આપવાને રિવાજ છે. તેથી ગ્રાહકોને એતિ- 
હાસિક નવલકથા અથવ્રાં એવુજ કોઇ 
સામાન્ય વિષવનુ' પુસ્તક આપવા કરતાં કેઈ 
વેદાંત વિષયતુ' પુસ્તક આપ્યુ હોય તે! ટીક 
એ વિચાર આવતાં આ પુસ્તક લખવાનુ 
મન થયુ. અને આજે'તે પ્રસિદ્ધિમાં આવ્યું. 

વેદાંતના વિષય તરજ જનસમાજની 


વલણુ દ્વિસે દિવસે વધારે યતી ન્નય છે. 
એ ધણાં આન'દદતી વાત છે. આવાં પુસ્તક 


પ્રસિદ્ધ કરવાની હાલમાં ધણી જરૂર છે. 
તેની ખાત્રી મતે આ પુસ્તક પ્રસિદ્ધ કરવા 


સખ'ધીતી નેટીશ બહાર મૂકયા પછી તેતી 
સ'ખ્યાબખધ માગણીના પત્ર આવવાથી તયા 
માસિકના ગ્રાહકોને પણુ આ પુસ્તક ભેટ 
માટે આપવાનુ જહેર ક્યા પછી તેની આન 
તુર્તાના પત્ર મળવાથી થળ છે. ઇશ્વરેચ્છા 
તો ભવિષ્યમાં આવાં નેદાંતની વાતોવાળાં 
પુસ્તક બહાર પાડવા પ્રયત્ન થશે. 

પ્રાણાયામનો વિષય ધણુ।જ ગૂઢ છે. 
છે. તેથી તેનુ' પ્રસ્તાવનામાં વિવેચન કરવા 
જતાં ઘણે(જ વિસ્તાર થાય તેમ છે. તેથી 
તે સબ'ધી વધુ વિવેચન કરવાનુ યોગ્ય ન 
પારતાં ગુમુજ્ઞ વાંચકોને પુસ્તક વાંચવાતુ'જ 
સૌાંપવાર્માં આવે છે. 


(૭ ) 


આર ભના પ્રવેશકેોને નણુવાને ડીક 
થઉં પડે. તે અથે આ પુસ્તકની ભાષા જેમ 
બને તેમ સહેલી અને સાદી રાખવા પ્રષ- 
«ન કર્યો છે. તેથી જે ગ્રથ ધણી કદુ 
ભાષામાં લખાયો હેય તેજ ઉત્તમ એવુ' 
માનનાર મતુષ્યને આ પુસ્તક ઠીક ન લાગ- 
શે. પરતુ તેના પર દ્રટટિ ન રાખતાં સહેલી 
જ્ાષા જે કેોઇપણુ મતુષ્ય સમજ શકે તેવી 
રાખવા પ્રયત્ન કર્યો છે. 


પ્રાણાયામ એ શુ' છે તેને કરવાથી 
શા લાભ પ્રાતત યાય છે વિગેરે ખાખતો આ" 
રભના પ્રવેશકોને ન્નણુવાને ઠીક થઈ પડે 
તે અર્થે. આ પુસ્તકમાં તે વિશેષે કરી ચર્ચી 
છે. તેમજ પ્રાણાયામ સખ'ધી આંતરત્તાન અને 
પ્રાણાયામ કરવાની પદ્દતિ વિગેરેતુ' વર્ણુન 
કરવામાં આ પુસ્તકના વધારે ભાગ ન 
ર।કતાં પ્રાણાયામ કરનારે શુ' પ્રાપ્ત કરવાનુ 
છે. તે સબંધમાં વધારે વિવેચન કર્યું છે. 
એક મહેોટો પાંચ સાત માળનો મહાલય 
આંધવે। હોય તો તેનો પાયો મજબુત રીતે 
નાંખવેજ જ્ેઇએ.' જે તેમ નથી યતુ' અને 
પાષ્રો નાંખવામાં કચાસ રહી ગઇ હેય છે 
તો તે મહાલય' થોડા | સમયમાં નણ થાય 


( ૮ ) 


છે--પડી “ય છે. આમ હોવાથી આ 
પ્રાણાયામ રૂપી ગહન વિદ્યામાં પ્રવેશ્ન કરવા 
પૂર્વે આપણે જે જે સાવધાનતા રાખવી 
જઇએ તે રાખી નથી હોતી તો આપણાથી 
તેમાં આગળ વધાતુ' નથી. તેથી પ્રાણાયામ 
સખપી વિવેચન કરવાતુ' શરૂ' કરતાં પહેલાં 
બજી તેમાં ઉપયોગી બાખતોવુ' વિવેચન 
કરવાતુ પ્રધાન લદ્યય રાખ્યુ છે. 


પુસ્તકમાં કયા કયા વિષયે! આવ્યા છે. 
તેનુ' અતુક્રમણિકા જવાથી જાન થતુ હો- 
વાથી અત્ર તે સબ'ધમાં વણુન કરી જગ્યા 
શકવાનુ' વ્યાજખી ધાર્યું” નથી. 

આ પુસ્તકને સચિત્ર બનાવવાને વિ" 
ચાર હતો પણુ તેમાં ધણા ખર્ચ આવતો 
હોવાથી હાલ તરત તે વિચાર તેના સુદ્દમ 
પ્રદેશમાંજ રહેવા પામ્યો છે. જન સમાજ 
તરક્‌થી પુસ્તકને ઉત્તજન મળશે તો બીજ 
આજત્તિ પ્રસંગે તેમાં તે મૂકાવવા પ્રયત્ન 
કરવામાં આવરે. આ પુસ્તકમાં મણિપૂરક- 
ચક્ર અને વિચારની અસર શરીર ઉપર યાય 
છે. એ નામના ખે ચિત્ર આપવામાં આવ્યા 
છે. પણુ નવી આજભત્ત વખતે આના કરતાં 
વિરેષ ચિત્રો આપવામાં આવરે. 


(૯) 


ઉપર જણાવી ગયા છીએ તે છતાં 
અત્ર જણુવવાર્મા આવે છે કે આ પુસ્ત* 
કમાં કેટલીક બાબતો જેવી કે ચિત્તશુદ્ધિના 
ઉપાયે, વિચાર સાથે ચકનો સબ'પ્ર ઇત્યાદિ 
ઉપર ઉપરથી જ્નેનારને નિરૂપયોગી જણુરેો 
પણુ યથાર્થ, વિચાર કરીને જ્નેતાં તે ઉપયે।- 
ગતીજ છે. અને આર ભના પ્રવેશકોએ તેના 
ઉપર્‌ ધ્યાન આપવાની જરૂર છે એ સમ- 
જાયા વગર રહેશે નહિ. 


ખા પુસ્તક લખવાર્માં હુ'સસ્વરૂપ મ- 
હા(માના દશ વ્યાખ્યાનો, ધન્વ'તરિ માસિકના 
કેટલાક લેખો, શ્રી સિધ્ધાંત સિધુ, અને 
મહાકાલ માસિકમાં આવતો શ્વસનવિદયાકલા 


નામના લેખ અને પુસ્તકનો આધાર લીધા 
છે. તે તે મ્ય અને લેખ લખનાર વિદ્દાન 
સાક્ષરા અને મહાત્માઓને આ સ્થળે ખા- 
સ આભાર માનવામાં આવે છે. 


મારા જેવા સાધારષુ લેખક તરફથી 
ખા પુસ્તક લખાયલું હોવાથી તેમાં અનેક . 
પ્રકારની ભુલે રહી જવા પામી હરો. વિદ્દાન 
વાંચક્રો નિરક્ષિરં ન્યાયે ભુલને સુધારી માત્ર 
સાર ઉપરજ લદ્ય આપરે તો આ લેખ 


( ૧૦ ) 
લખવામાં થયેલ મ્રમતુ સાફલ્ય થશે. 


પ્રાણાયામ સબધી જ્ઞાન માત્ર પુસ્તકને 
“તૅધનેજ પ્રાપ્ત કારવાનુ' હોતુ' નથી તેમાં ચુરૂ- 
ની સાલતાની જરૂર પડે છે. કેમકે એક 
ક્રિયા જતે કરી ખતાવવી અને લખવી એ 
બ્‌'નેમાં ફેરે પડે છે જ અને તેથીજ સદ્‌ગુ 
રૂતી સાલતાની પ્રાણાયામમાં જરૂર છે. 


ખા પુસ્તક ગ્રાહકોની ઉપરા ઉપર 
માંગણીને લીધે થોડુ થોડું લખીને તરત તે 
પ્રેસમાં મોકલાતુ' હતુ અને ૪પાતુ' તેથી 
તેમાં ઘણી બાબતો રહી જવા પામી દરે. તે 
તે સર્વ બાબતો આ પુસ્તકના બીન્ન ભાગ 
સાં સમાવવામાં આવશે. 


અન'ત એશ્વર્ય સ'પન્‍્ત પરમાત્મા આ 
પ્રાણાયામની વિધ્યા તરફ જનસમાજની અન 
ધિક રૂચી પ્રકટાવો એજ છેવટમાં તેમના 
પ્રતિ પ્રાર્થના કરી માગવામાં આવે છે. 


સુરત શરદ , 
પૂર્ણિમા શનિપ કેણુશકર તરભેરામ* 
વાર સવત 
૧૯૬૮ ણ દડ 


જાનુ્રમળિય-. 


પ્રકરણ? 
. ૧ ભરતખ ડની આર્યવિધાનુ' મુખ્ય અગ. 


રદ 


બહ 


વિ 7૫ 6 "૪ 


૧૧ 


૧૨ 


પ્રાણાયામ છે. 

પ્રાણાયમ એ શુ છે ? 'તથાં તેને 
કરવાથી શ્રા લાજ પ્રાત થાય છે. 
પ્રાણુ અને જીવનનો સબધ. 
પ્રાણાયામથી જીવનની જાહે શી 
રીતે થઇ શકે છે. 5 
પ્રાણ0ાયામ સબધી પશ્ચિમમાં વિ" 
દાનના મતો. 

પ્રાણુ સબ'ધી અધિક માહિતી. - 


પ્રાણાયામ કોણુ કરી શ્રકે છે. ! 


મ્રાણાયામતુ 'પ્રઃયમ અગ. 
પ્રાણાયામર્માં સધ્યાતી' શી જરૂર 
છે. ? અને સધ્યા કે।ણુ કરી શકે છે. 
પ્રાણાયામમાં પ્રવેશ કરતા પૂર્વની 
હિતકર સૂચનાએ. 

સ'ધ્યામાં સુર્ય ને ઉપાસ્ય રૂપે શ્ઞા 
માટે માનવાર્માં આવે છે. 

ચિત્ત રુહ્દિના ઉપાયે. 


પૃષ્ઠ 


લ્લ 


૧૩ પ્રાણાયામમાં કરવાનાં આશન. ૧૦૪ 


(1૧૨ ) 


૧૪ ઉપયોગી બાંભતો. ' -. ૧૧૪ 
૧૫ યથાર્ય શ્રસનકિયા. ૧૧૭ 
૧૬: શરીરમાં રહેલાં સાતચકે. ૧૨૫ 
૧૭ ચનો વિચાર સાથે સબધ. ૧૩૯ 
૧૮ લેમ વિલે।મ પ્રાણાયામ. ૧૫૫ 


૧૯ મુખ્ય સુખ્ય આઠે પ્રાણાયામ ૧૬૫ 
૨૦ વારીરના વિધ વિધ અવયવોને 
' પુદ્ટિઆપનાર પ્રાણાયામના સ્વરૂપ. ૧૭૪ 
૨૧ સૂર્ય તત્વના પ્રવાહની શરીર 
ઉપર થતી અસર અને રાશિને 
અતુગૂળ પ્રાણાયામ. ૧૮૧ 
૨૨ પૃથ્વીતત્વ, -જળતત્વ, વાયુતત્ય, 
અને અસિ તત્વની રાશિઓ અને 
પ્રાણાયામ કરનારને સૂચના. ૧૯૬ 
૨૩ શારિરીક વ્યાધિ નિવારવામાં પ્રા* 
ણુયામનો ઉપયોગ. ૨૦૨ 
ર૨૪ અ'તિમ સચનાઓ. ર૦૮ 


એક ખુલાસો. 


યા પુસ્તકની અદર તપાસ કરીને 
જ્તેત્તાં તેમાં સદ્વિકી વાંચકોને વેદાતશાસ્ 
બને' યોગશ્રાખ્ન બ'ને એકજ છે એવા ભાવ- 
પૂર્વક કેટલુંક લખાણુ લખાયલુ જ્ેવામાં 
આવશે. વસ્તુતઃ વેદાંતશ્ાસ્ર અને પોગગ્રાર્ 
ખને જુદાજ છે પરતુ તે બન્નેના અભ્યાસ 
પછી યતી અતિમ પ્રા્તિ ખનેની એકજ 
છે. અર્યાત્‌ વેદાંતશ્નાસ્રના અભ્યાસીને પણુ 
પરમપદની પ્રચ્છા હોય છે અને યોગશાસ્રના 
મભ્યાસીને પણુ તેની ઇચ્છા હોય છે. વળી 
વેદાતશારઅના અભ્યાસ વખતે પણુ થોડે 
થાડો આ યોગશ્ાસ્રતા અગ પ્રાણાયામનેા 
અભ્યાસ રાખ્યો હોય છે તો તે લાભ આન 
પનાર થઇ પડે છે. અને તેથી વેર્દાત અને 
યોગ બ'ને જીદા હોવા છતાં તે બેની 
અ'તિમ પ્રાતત એકજ હોવાથી સરૂઆતના 
અભ્યાસક્રોને સમજાવા ઠીક પડે તે અર્થે 
તે બને એક છે એવે ભાવ ધારણુ કરી લખા- 
યલુ' છે. સદ્દિવિકી વાંચકોને પુસ્તક વાંચતી 
વખત આ ખને શ્રાત્ર જુદા હોવા છ્તાં 
એક રૂપમાં લખાયલા બજ્તેવાર્મા આવવાથી 
વિભ્રમ ન યાય તે અથે? આ ખુલાસો! કરવાની 


દે. 
જરૂર્‌ પડી છે. 


મા પુસ્તક ૭પાઇ તેયાર યઇ ર 
પછી શરીરમાં આવેલા સાતચક્રે સખત” 
મા પુસ્તકર્મા આવેલા ૧૬ માં પ્રકરણુ. 
સબભ'ધી માહિતી આપનાર એક સુદર પદ્ય 
મળવાથી તે આ પુસ્તકના પાછળના ભાગર્મા 
દાખલ કર્યું" છે. સજજત મહાગ્યોને એ 
પલ ચક્રે સબધી ઘણુ' જાણુવાનુ' આપરે. 
એવી ખાગ્ના રખી શ્રકાય છે. 


પ્રણુશડર? ન વ્યાસ? 


॥ જં શ્રીં ॥ 
॥ લલ્‌ લવ્‌ ॥ 
|| થી સર્‌ગુરવે ૫રમાતમને નપ! ॥ 


માણાયામ. 


પ્રકરણુ 1 લુ. 


ભર્તખ'ડની આર્ય વિદાનુ' સુખ્ય 
અગ પ્રાણાયામ છે; 


આપણાં આ આર્યાશૃત દેશમાં પૂર્વે 
યોગવિઘા જેટલા પ્રચારને પામી હતી, તેટલી 
હજ કેઇ પણુ દેશમાં પ્રચાર પામી નથી. 
યાગવિઘાનુ પ્રભવસ્થાન-મૂળસ્થાન આ આ 
પણે! દેશજ છે. વસિણ યાસ્તવલકલ્ય, અ- 
ટ્ટાવક, જનક, વેદવ્યાસ, ગોતમ, શુકદેવ ઇ- 
(યાદિ ખીન્ન અનેક મહર્ષિઓ આ ચૌ ગવિ- 
ઘા-અધ્યાત્મવિદ્યાના સેવનથી તથા તેના 
અભ્યાસથી અસાધારણુ ઉન્નતિને પાસ્યા હુતા. 
મહોટા મહેટા નૃપતિઓઆ આવા યેોગવિધ્ા 
સપત્ત પુરૂષોના ચરણુમાં પોતાના સધળા 


( ર૨ ) 


અભિમાનને પરિત્યાગ કરી માથુ' નમાવતા. 
અને તેમતી કૃપાની યાચના કરી તેમને 
અતનુમ્રહુ મેળવવા પોતાનાથી બની શકે તે- 
ટલે। યયાત્રિધિ પ્રયત્ન કરતા હતા. આ પ્રઃ 
માણે આ વિધા આ દેશમાં પૂર્વે અતિશય 
ખેડાઇ . હતી. 


ભરતખડતી આજ સુધી ટકી રહેલી 
સ'પત્તિ એકજ છે. અને તે યોગવિધા છે. 
કાળચક્રના નિયમ પ્રમાણે વચમાં આ વિ* 
ધા પરધ્મિઓના વારવાર હુમલાને લીધે 
તેમજ ખીન્ન રેટલાક કારણોથી અર્ધજમ્રન 
સ્થિતિમાં આવી ગઇ હતી. પણુ હવે સમય 
ખદલાયે। છે, જનસમાજનુ' વલણુ દિવસે 
દિવસે આ વિદ્યા તરફ વધારે ખેચાતું ન્નય 
છે. એટલુજ નહિ પરતુ પશ્ચિમ તરકના 
વિદ્દાનો કે જેઓ પૂવે. આ વિધાને એક 
ઢોંગ સમાન ગણુતા હતા, તે આજે આ 
વિધાના ત્રથે! પ્રેમપૂર્વક અવલોકે છે, અને 
આશ્ચર્યચકિત યટ નય છે. આ વિદ્યા 
સવથી શ્રેળ અને ત્રહણુ કરવા યેગવિદ્યા 
છે, એવુ' હવે તેઓ સ્વીકારવા લાગ્યા છે. 
તેઆએ માનેલે અત્યાર સુધીનો જડવાદ 
હુવે છેલ્લા શ્વાસોશ્વાસ લટ યમસદન પ૫પ-ઃ 


(૩ ) 


હંચનાતી તેયારીમાંછે. અર્થાત્‌ હવે જડ- 
વાદનો નાશ થવા લાગ્યો છે. પ્રેફેસર જ- 
ગદીશચ'દ્રબોઝ જેવા વિદ્દાના તેમજ તે- 
મના મતને અનુસરનાર વિદ્દાનો હુવે ૭ાતી . 
મકીને જણાવે છે કે સૃદિમાં જડ એવી 
કાઇ વસ્તુજ નથી. સધળુજ ચૈતન્યમયછે. 
આપણે એક ટેબલને અથવા એક કખાટને 
જડ માનીએ છીયે ત્યારે તે વિદ્દાન પ્રયોગ- 
વડે તેમાં પણુ ચૈતન્યના અ'શ છે પણુ તે 
ધન સુસુપ્તિ અવસ્થામાં છે એમ સિદ્ધ કરી 
આપે છે. પશ્ચિમની પ્રન્નના વિદ્દાના આ 
વિધા સ'પૂર્ણું લાભને અર્પનારી હોવાથી 
તેનો અભ્યાસ કરી પૂષુ પ્રેમધી તેને આ 
ચારમાં પણુ મૂકે છે. 


આ આર્ય વિધાનું સેવન કરનાર મ- 
નુષ્ય પોતાનું વ્યવહાર અને પરમાથ'તુ' હિત 
સવોત્તમ પ્રકારે સાધી શકતે! નથી એવુ' 
આજે કેટલાક નાસ્તિક મનવાળા પુરૂષો 
બોલેછે. પણુ તેમતુ' આ કયન જરાપણુ 
વ્યાજબી નથી. જેમ અમૃત પીવાથી કોઇને 
અજણ થતુ નથી અને સુર્ય હેય ર્તા 
અ'ધકાર રહેતો નથી તેમ આ વિદ્ાને સેવ" 
નાર મનુષ્ય પોતાના કર્તવ્યથી ભ્રટ યતો 


(૪) 


નથી. સત છે ફે વ્યવહારની આંટીધુ'ટી- 
વાળા મેલા મતુષ્યના મન જેવુ' તેતુ' મન 
હેતુ' નથી. અને તેથી કદાચ તે મતુષ્યને 
કોઇ એવા મનવાળે પુરૂષ છેતરેછે પરતુ 
વાસ્તવીક રીતે તે છેતરાતો! નથી. વ્યવહાર- 
દૃષ્િથી ભલે તે છેતરાયલે! ગણાય પણુ તે 
પોતાને પૂર્ણ માને છે અને પોતાની પૂર્ણ 
સ્થિતિતુંજ અનુમાન કરે છે તેથી તેને કાંઇ 
નુકસાન થતુ' નથી. આ પ્રમાણે હોવાથી 
આ વિદઘ્યાનુ જ્ઞાન પ્રાપ્ત કરનાર મનુષ્ય વ્ય" 
વહાર અને પરમાર્થના ઉચા પ્રકારના સુ 
ખને ભોક્તા થઇ શકે છે. 

શ્રીદામા, ધુત, વગેરે પણુ આ અ- 
પ્યાત્મવિધાના સેવનથી અનગળ સપાત્તિ 
તથા અક્ષય ધામને પામ્યા હતા. રાવણુ 
બાણાસુર વગેરે અસુરેોએ પણુ શરૂવાતમ! 
આ વિદ્યાનો આશ્રય લઈ તપ આર ભી પે!" 
તાને ૪ચ્છીત વરદાન મેળવ્યાં હતાં. જમ 
દૃસિત્રકષિને પ્રામ થએલી કામધેતુ પણુ તે 
ત્રડષિના તપતુ'જ પરિણામ હતું. 

વ્યવહાર અને પરમાર્થની ખરેખરી 
ઉન્તતિ કરનાર આ બથ્રહ્મવિઘાજછે. વેદ 
પુરાણુ ઉપનિષદ્‌ વગેરે સર્વ ત્રથામાં આ 


(પ૫ ) 


ખહમાવિદ્યાને-અધ્યાત્મવિદ્દાને સર્વથી શ્રેષ્ઠ 
વિધા વણુવી છે. વુરૂષાત્ન ૫ર જિચિત 
તતા જાષ્ટા સા ૫રા મતિ. એ કઠોને 
પતિષદના વાકય પ્રમાણે બહ્મતત્વથી પર કાં" 
૪જ નથી પણુ એ પોતે પરાકાષ્ઠા છે અને 
પર્‌માં પર ગતિરૂપ છે. 

અધ્યાત્મવિધા આ પ્રમાણે સર્વ સુ- 
ખને આપનાર છે. તથા તે આદિ અનાદિ 
છે. તેથી તેતુ' જ્ઞાન પ્રાતત કરવા આપણે 
તિત્રેચ્છાયુક્ત પ્રયત્ન કરવો! જઇએ. 


આ વિઘાનુ' મુખ્યઅગ પ્રણાયામ 
છે, જેમ આપણે કેઈ મોટા રાજાને મળ- 
વાની ઇચ્છા રાખતા હોઇએ તો પ્રથમ તે" 
ના ઓળખીતા પ્રધાન સેનાપતિ ઇવાદિને 
મળવુ' જઇએ કેમકે તેમ કર્યા સીવાય તે 
રજને મળી શકાતુ નથી તેમ આ બહાને 
જાણુવા તથા તેને આચારમાં ઉતારવા આ: 
પણે પ્રાણાયામનુ' સેવન કરવુજ જેઇએ. 

યોગવિઘયાને જણુવા પ્રાણાયામનો અ- 
ભ્યાસ કરવો અત્યત જર્રનો છે. જેમ કેઈ 
એક મહેોટી નદીના સામે કીનારે જવા 
અથે? આપણે હોડીમાં ખેસીએ તો ધણી 
સહેલાઈથી આપણે સામે કીનારે જઇ શકી” 


(૧ ) 


ચૈ છીયે. તેમ યોગવિધાને નનણુવા પ્રથમ 
આપણે પ્રાણાયામતા અભ્યાસ કરીયે તો 
તેથી અલ્પ સમયમાં આપણેં તે નનણી શ 
કીએ છીયે. 


પ્રાણાયામ કે જે યોગવિધ્યા નણુવાનુ' 
પ્રયમ સાધન છે. તે પણુ કેટલોક સમય 
ચર્યા યથાર્થ કેળવણીના અભાવે અને ઉત્તમ 
પા્મિક બાબતના જ્ઞાન સીવાય એક ઢૉંગ- 
રૂપ સાધત મનાવા લાગ્યુ હતુ. અને આજે 
પણુ કેટલાક નાક ઝાલીને બેસી શ્વાસ રૅૉંધ- 
વાથી મરણુ થાય છે એવા વિચારના મતુ- 
ષ્યો છે. પર'તુ “જે સત્ય છે તે આખર 
પર્યત સત્ય રહે છે ' એ નિયમ પ્રમાણે 
આ પ્રાણાયામ કે જેને યધઘપિસુધી કેટલાક 
ભ્રમિત મનના વિદ્યાના એક ઢોંગ સમાન 
ગણુતા હતા તેને તેઓ પૂણુંપ્રેમથી સેવે 
છે. અને તેનાથો થતા લાભને ગ્રહુણુ કરે 
છે. આ દેશના તેમજ પરદેશના બુદ્ધિમાન 
વિટ્દાના હુવે પ્રાણાયામ દરેક મનુષ્યે કરવા 
યોગ્ય છે એવે। પોતાને અભિપ્રાય દર્શાવે છે. 
સૂર્ય ઉપર આવેલુ વાદળું જેમ દૂર્‌ જતાં 
પુનઃ સુર્ય પ્રકાશી નીકળે છે અને ભારેલા 
ખચિ ઉપરની રાખ ઉડી જતાં જેમ અસિ 


(૭ ) 


ધગધગતો યળ નય છે તેમ વર્તમાન સ- 
મયમાં કેટલાક અજ્ઞાન પટે દૂર થવાથી યોગઃ 
વિધા તથા તેતુ' મુખ્યઅગ પ્રાણાયામ કે 
જે પૂર્વે" પ્રકાશેલા હતાં તે પુનઃ પોતાના 
પુર્વસ્પમાં પ્રકાશી નીકળવાના સર્વ ચિન્હ 
જણાવા લાગ્યાછે. 


યોગવિધ્ાનુ' જ્ઞાન પ્ર!8 કરવા પ્રાણા* 
યામ ફરવે। શ્રાથી કલે। હશે એવી શ'કા અત્ર 
ઉદભવે છે, પણુ તેતુ' સમાધાત સહજ છે. 
પ્રાણાયામ એ યોગવિદ્યાને ભણુવાનુ' સાધન છે. 
યોગવિધ્રાને નનણુવાના ખીક્ન પણુ સાધન 
છે. પરતુ આ સાધન સાધવાથી આપણુને ખે 
લાભ થાય છે. એક તો યોગ વિધાતુ' સાન પ્રાપ્ત 
કરવા આપણે અધિકાર આવે છે. અને ખીજીુ' 
તેનાથી અર્થાત્‌ પ્રાણાયામસ્પ સાધન સાધ- 
વાથી આપણુ જવન પણુ વધે છે. વળી 
આપણાં શરીરમાં પ્રાણુ એ મુખ્ય છે. અને તેની 
સાર્ય મૈત્રી ખાંધવાથી આપણુને અનેક લાભ 
થાય છે. તેથી અત્ર પ્રાણાયામરૂપી સાધન સા- 
ધવાનુ' વણું વ્યુંછે. છાંદોગ્ય ઉપનિષદમાં કહ્યું છે કે 


થૉદ્‌ વેગ્યૅષ્ટં ચ મેજ ૧$ । અથ છ પાળા 
ઝદ્‌ * મ્રેગતિ વ્યૂર્રિડ્ટ્‌ ર શ્રેયાન ₹*યર્‌ 


( ૮ ) 

૬ શ્રેયાનસ્મીતિ ।। તેદ્‌ પાળા પતઝાપતિ 
પિતરમેત્યો ગમમેવન વોનઃ શ્રેષ્ઠ રતિ 
તાન્દૉવાપ મસ્મિન્ય ર%ન્તે શરીર વા" 
વિષ્ટતરાધિવ રસ્થેત ૨૧? મ્ેછુ દતિ ।શાદ 
વાગત ઘામ શા સંવલ્લર્‌ં પ્ોષ્વપવેસ્યોવાચ 
વચમશવતતે મગ્ઝીવતુ મિતિ યથા વજા 
અવર્ન્તઃ પાવાંત પ્રાળેન વર્ઘન્ત યછુષા 
રળ્વના! શ્રોતેળ પ્યાયન્તો મનસેવ મિતિ 
્રચિવેશ દ્‌ વાજ ।। ચજ્ુર્દ્દો થત્રા । અય 
દ પરાળ 3સ્વિ ત્રમિશન ત યથા ઝદ 
૫રીશ શંગૂનમં સ્વરે રેવામિતરાન પરાળ! - 
ન્સ મસિિદ્ત્ત «રામે લવેલ્યોસુ મેમ થન્નેવિ 
ત્વંતનઃ શ્રેછોડાતિ મોન્નમી રિતિઃ 
ખા સધળાનેો ભાવાર્થ એવો છે કરે એફ 

દિવસૅ દેહમાં રહેલી સધળી ઇંદ્રિયોને સર્વ- 


માંથી મોટું ક્રેણુ એવે। વિવાદ થયે।. સર્વ 
ઈદ્ષિ! પોતપોતાની જરૂર અને મહોાટાઇ 


(«હ ) 


ગણુવા લાગી તથાપિ તેનો કોઇ નિર્ણય કરી 
શાકયુ' નહિ. આથી તે ઈદ્િયા આ વાતનો 
નિર્ણુય કરાવવા અર્થે બહ્મા પાસે ગઇ. બ 
હ્માએ ખુલાસો કર્યો કે જે ઇંદ્રિયના જવાથી 
જવન યત્ર અટકી પડે તે સર્વથી મોટી 
આ પ્રમાણે કહેવાથી સર્વ ઇદ્રિયા પોત 
પોતાની સ્થાત ઉપરથી જવા લાગી દાખલા 
તરીકે શ્રોત ઇદ્રિય જવાથી તે દેહુ બહેરે 
થયે. ધ્રાણુ ઇદ્રિય જવાથી ગ'ધની પરિક્ષાથી 
' રહિત થયે. નેત્ર જવાથી આંધળે। થયે।. પરતુ 
આમ થંવાથી પણુ જવન યત્ર બધ પડયુ 
નહિ. છેવટે ન્યારે જછૂં લોં કરનારે 
પ્રાણુ જતો રલે! યારે સઘળો જીવન વ્યાપાર 
ખ'ધ પડી ગયે।. અને તેથી સર્વ પ્રિયાને 
નિ્વેદવાદરીતે કષુલ કરવું પડયું' કે પ્રાણુ 
એજ જીવન વ્યાપારને મુખ્ય હેતુ છે. અને 
તેજ સવમાં શ્રેછ છે. 


અ'ધકારને દૂર કરવાને અથે જેમ 
પ્રકાશતી જરૂર છે, અજણુને દૂર કરવાને 
જેમ ઉપવાસતી જરૂર છે, માયાપાશ્ઞમાં 
મોહુ પામી અ'ધ ખની ગયેલા મતુષ્યને જેમ 
યથાર્થ સદ્ગુરુતા ખોધ્રામૃતનતી જરૂર છે. 
વ્યાધિ વીગેરેનો નાશ કરવા જેમ ઓષધ 


( ૧૦ ) 


અને પથ્યતી જરૂર છે, તેમ બ્રહાવિદ્યા-અ- 
ધ્યાત્મવિઘાનું જ્ઞાન પ્રામ કરવા અર્થે પ્રાણ 
યામના અભ્યાસતી જરૂર છે. એક મહેોટા 
મહાલયમાં આપણે જવું હોય તો પ્રથમ તે 
મહાલયના દરમાં આપણે પ્રવેશ કરવે। જને- 
ઇએ તેમ અપ્યાત્મવિઘાનું' જ્ઞાત સ'પાદન 
કરવા આપણે સ'ષ્યા પ્રાણાયામ ઇત્યાદિ કર્મ 
કરવાં ન્તેઇએ. આ કર્મ કેવી રીતે કરકાં 
અને પ્રાણાયામમાં અધિક અધિક પાર'ગત- 
શ રીતે થવુ' તેનો વિચાર આપણે હવે પ: 
દીના પ્રકરણે।માં કરીશુ. 
--કનજન્મ્જુઞ#૪-બ#--- 


પ્રકરૂણુ ૨ જી. 


પ્રાણાયામ એ શુ]' છેઃ તથા તેને કુર્‌- 
વાથી શા લાભ પ્રાત થાય છે? 


પ્રાણુના જે આયામ અર્યાત્‌ નિરોધ 
તે પ્રાણાયામ કહેવાય છે. સામાન્ય રીતે જ" 
ણુાવીએ તો આપણે જે શ્વાસ લેવા મૂક- 
વાતી ક્રિયા કરીએ છીએ તેને। નિરોધ કરવો 
અર્થાત્‌ તેને અમુક અમુક સાધનેોતી ક્રિયા 
ટરીને રે।કવા તે પ્રાણાયામ. આપણુ શ્વાસ 


૪ઝ્ર5 ( ૧૧) 


પ્રધ્યાસનું' થોડો સમય રૅકાળુ કરવુઃ એ 
પ્રાણાયામનું સહેલાર્માં સહેલુ' સ્વરૂપ છે. 


અગ્રેજવિધા ભણીને તેના પુરેપુરા 
સ્વસ્પને ન સમજનારા આધુનિક સ્વત-ત્ર 
વિચારના મનુષ્યો આ પ્રમાણે પ્રાણાયામતુ' 
સ્વરુપ અત્ર વર્ણુવેલું નઈ તરતજ ભડકી 
ઉઠશે. અને તરતજ ખોલવા મહી જરે કે 
ષ્ટ ? છિદ્ર ! કેવું હબ ગ. ( ખોટ્ટુ' ) શ્વાસ 
લેવા મૂકવાની ક્રિયા ઉપર જીવનને! સધળો 
આધાર છે. જ્યારે તે ક્રિયા ખંધ થાય છે 
(યારે મવુષ્ય મૃત્યુ પામેલો ગણાય છે. અને 
આ સ્યળે એ શ્વાસને રેકવાતુ' લખ્યુ' છે. એ 
શી રીતે બને. ચું શ્વાસને રોકીને આજે ને 
આજેજ સ્મશાન ભૂમીમાં જવું છે. આ 
પ્રકારના પ્રાણાયામ સબંધમાં આક્ષેષના ઉ- 
દગાર કાઢવા તેઓ મડી જરે. પણુ આવા 
આક્ષેપો કરવામાં તેએ પોતે “તેજ ગભીર 
જુલ કરે છે. પ્રાણાયામતી ક્યા મનુષ્યને 
સ્મશાન ભૂમીમાં લઇ જતારી નથી પણુ 
દવભૂમીમાં લઇ જનારી છે. પ્રાણાયામની 
ક્રિયા મતુષ્યને અવનતિના ખાડામાં નાંખનાર 
નથા પણુ ઉન્નતિના રથમાં બેસાડી ગગનમાં 
ભ જનારી છે. પ્રાણાયામતી ક્રિયા મતુષ્ય 


( ૧૨ ] 


ના જવનનો અત આણુતી નથી પણુ તેને 
અજર અમર બતાવનારી છે. એટલુજ 
નહિ પરતુ આ પ્રાણાયામની ક્રિયા મવુ- 
ષ્યના વિધવિધ વ્યાધિ ટાળવામાં તેને ઉન્ન- 
તિને સાચો માર્ગ બતાવવામાં તેના સ'સાર 
ચક્રના માર્ગના નેતા થવામાં એક સમર્થ માં 
શ્રમર્ય સાધનભુત છે. 


જેમ દરેક વસ્તુને ખે બાજુ હેય છે. 
અને તેમાં લાભ અને ગેરલાભ સમાયલા 
હોય છે તેમ આ પ્રાણાયામની ક્યાના સ 
અ'ધમાં પણુ છે. તેને જે પ્રકારે આચારમાં 
ઉતારવી જ્નેળએ તે પ્રકારે આચારમાં ન 
ઉતારવાથી તે પ્રસગે લાભને બદલે હાનિ 
કરે છે પણુ તેથી તે ક્રિયા-યયાર્ય રીતે 
સાધેલી ક્રિયા ગેર્લાભને કરનારી છે એમ 
કહેવુ' જરા પણુ વ્યાજબી નથી. જેમ વ- 
ધારે અન્ત ખાવાથી શરીરમાં વ્યાધિ યાય 
છે તેથી અન્ન ખાવું નકામું છે એમ કહો 
શ્ષરકાય તેમ નથી તથા દીવે। કાજળને ઉત્પ: 
ન કરતો હોવાથી દીવો નકામો છે એમ 
કહી શ્રકાય તેમ નથી. તેમ યાણાયામતી 
ક્રિયા યથાર્ય રીતે ન કરવાથી ગેરલાભ 
યાય તો પ્રાણાયામથી હાતિ થાયછે એમ 


( ૧૩ ) 


કહેવાય તેમ નથી. અન્નનો પોષણુ આપવા 
નોજ ગુણુ છે પણુ આજે તે વધારે ખાવા- 
માં આવે છે ત્યારેજ ગેરલાભ થાય છે. 
તેમ પ્રાણાયામની ક્રિયાથી લાલ્જ થાય છે 
પણુ ન્યારે તે બરોબર રીતે થઇ શ્ચકતી 
નથી ત્યારજ લાભને બદલે તુકસાન કરે છે. 
આપણુ હિત અને અહિત આપણે જેવું 
સમજએ છોએ તેતાથી પણુ અધિક આ-* 
પણુ પૂર્વકાળમાં થઇ ગયેલા ત્રકષિ મુનિઓ 
સમજતા હતા. આપણાં ઉપર અપાર અતુ-" 
ગ્રહ દર્શાવીને તેઆ વિહિત અવિહિત મા" 
ગોતુ' સ્ફ્રોેટન પોતાના મ્ર'થથામાં કરી ગયા 
છે. પ્રાગાયામની ક્રિયા પણુ આપણુને અત્યત 
જરૂરની હોવાથી તેતું' સ્વરૂપ પણુ તેઆ 
પોતાના મ્રથમાં લખી ગયા છે. આ ઉપ- 
રથી કહેવાતુ' તાત્પર્ય એ છે કે આ ક્રિયા 
આધુનિક સમયમાં નીકળી નથી. પણુ પરા 
પૂર્વથી ચાલતી આવે છે. અને જે સત્ય 
હોય છે તેથાં આખર પય'ત ટકી રહે છે. 
અસત્ય ટકતું નથી તે નિયમ પ્રમાણે આ 
ક્રિયા મનુષ્યને ઉન્નતિ સાધનમાં ઉપયોગની 
હોવાથી અધાપિ સુધી ટકી રહી છે. 


ત્રાણાયામનું ખરેખર્‌ સ્વરૂપ હાલ કોઇ 


( 1૪) 


સમજતું નથી. સખ્યા કરતી વખત માત્ર 
થોડીવાર નાક ઝાલોને ખેસી રહેવુ અને શ* 
રીર ઉપર પાણી છાંટવુ' એવે પ્રાણાયામને 
પ્રકાર આજે ચાલતો જેવામાં આવે છે. આ 
પ્રકારથી કરેલે। પ્રાણાયામ ઢંગધડા વગરને। 
હોવાથી તે મહાન ફળને રી રીતે પ્રકટાવી 
વકે. : ન જ પ્રકટાવે. આમ હેવા છતાં 
આપણુ આ પ્રકારના કરૅલા પ્રાણાયામતું મ 
હાન ફળ મળરે તેવી આશ્ચા રાખીએ છી 
એ. તે તદન ખોટી છેજ. બાગ્ણાર્મા બાન- 
ળવતુ' ઝાડ વાવી પછી તેના કાંટા વાગે ત્યારે 
મિથ્યા સતાપ કરવો જેમ ઉચિત નથી. કે 
મકે ફાંટાનો ભ્રય રાખવાનો હોત તો આ 
ખાવળના છાડને વાવવાનું આપણુને મન 
યાત જ નહિ તેમ આ ક્રિયા બરાબર સા* 
ધનપૂર્વક કરેલી ન હોવાથી યથાર્થ લાભને 
પ્રકટાવતી નથી. યથાર્થ લાભને પ્રકટાવતી 
નથી એટલુજ નહિ પરતુ કોઇ કોઇ પ્રસગે 
તે લાભને બદલે હાનિને પણુ પ્રકટાવે છે. 


છ્રવારણાં જેમ સ્વભાવથી કડવાં હોય છે 
તેને મીઠા થવાતી આશ્ચા રાખવી વ્યર્થ છે. 


થારતું ઝાડ વાવી તેમાંથી ગુલાબ ઉગશે એ- 
વી આશા રાખવી વ્યર્થ છે, અને વાંઝણી 
સ્રોને જેમ પુત્રતી આશા રાખવી વ્યર્થ છે; 


( ૧૫) 


તેમ પ્રાણાયામતી ક્રિયા કશા પણુ સાધન 
સીવાય ગમે તેમ કરી હેય અને તેનાથી મ- 
હાન ફળતી આશા રાખી હોય તે! તે આન 
શા ન્રર્થજ છે. તે આશા આકાશ્ઞ પુષ્પવત 
નકામી છે. 


પ્રાયાયામતી વિધા એ ખીજ સામાન્ય 
વિધાના જેવી નથી, પણુ એક મોટામાં મેઃ 
ટી ગુહવિધા છે. તેના સ્વસ્પનો ચિતાર વે 
ખરીથી આપવો અશકય છે. આપણી જ 
વન દોરીનો સધળાો આધ!ર એતા ઉપર છે. 
આ વિધાનુ' જ્ઞાન સંપાદન કરનાર સનુષ્ય 
પોતાની %૬'ગીના કર્તવ્યોને બરાબર સ- 
મજ શાકે છે. 

પ્રાણાયામ એ શું છે. અર્થાત્‌ પ્રાણા- 
યામ કોને કહેવાય છે. તેની ટુંકી વ્યાખ્યા 
આ પ્રકરણુને મયાળે આપણે સ્વલ્પમાં સ- 
મજાવી ગયા છીએ પ્રાણાયામતું આ ટુંકુ 
સ્વસ્પ છે. આનાથી પણુ અધિક તેના સ્ત્ર 
સપને આપણે ચીતરી શજઝીએ. તથાપિ આ 
પુસ્તકના બીક હવે પછીના પ્રકરણમાં તેન 
મ કરવામાં આવનાર્‌ હોવાથી અત્ર તે 
સમધી વધુ પિષ્ટપેષયુ કરવુ' યેગ્ય 
ગણ્યુ' નથી. 


( ૧૬ ) 


પ્રાણાયામ કરવાથી આપણુને શુ શું 
લાભ પ્રામ થાયછે તે જણુવું હુવે અવ" 
સ્યતુ' છે. દૂષ પીવાથી આ લાભ થાય છે. 
અમુક પાક ખાવાથી પુછિ આવે છે. ઈત્ય।1દિ. 
જેમ દરેક વસ્તુના લાભ હોય છે તેમ આ 
પ્રાણાયામના શ્વા લાભ્ન છે, તેને પ્રથમ નન" 
ષ્૭વા એ આપણી પ્રથમ ફરજ છે. 

દરેક પ્રકારના વ્યાધિએઓ, જેવા કે તાવ, 
ઉધરસ, દમ, ક્ષય, વીગેરે બીન્ન અનેક વ્યા 
ધિએ આ પ્રાણાયામના સેવનથી નાશ્ન પા- 
મે છે. એવુ' એક પણુ દુ:ખ નથી, એવે 
એક પણુ રગ નથી, અને એવી એકપણ 
પ્રતિકૂળતા નથી કે જેનો પ્રાણાયામના સે 
વનથી નાશ નહિ થાય. પ્રાણાયામતા લાભ 
અસ'ખ્ય છે, તેને ગણુતા પ!ર આવે તેમ નથી. 


મનુષ્યે વરાળ ઉપર પોતાતું સ્વામી 
ત્વ મેળવ્યું છે. પાણી ઉપર્‌ મેળવ્યુ' છે. 
તેમજ ખીજી અનેક ચમત્કારી વરતુઓની 
શોધ કરી છે. પણુ હ તેણે એક વસ્તુ 
ઉપર પોતાતુ સ્વામીત્ત મેળવ્યુ' નથી. અને 
જ્યાં સુધી તે સામથ્ય તેણે મેળન્યુ' નથી 
યાં સુધી તેણે મેળવેલા સામથ્ય એક અ- 
ગાધ મહાસાગર ખાગળ એક પાણીના 


( ૧૭ ) 


ધડા સમાત છે. અર્થાત્‌ એ સામર્થ્યે. એટ- 
લુ બધું ચઢીયાતુ છે કે જેની આગળ આન 
પણે મેળવેલા સામર્થ્યની ગણત્રી પણુ નથી. 
આ સામથ્ય તે ખીજુ' ક'ઇ નહિ પણુ આ 
પણા જવન ઉપર સ્વામીત્વ મેળવવુ તે છે. 
જ્યાં સુધી એ સામર્થ્ય આપણે મેળવ્યુ' નથી 
યાં સુધી આપણે અત્યાર સુધીમાં મેળવેલાં 
સામથ્યો નકામાં છે. કેમકે જેમ સ'યાનેો 
રગ થોડો સમય ટકી વીલાઇ જય છે. તેમ 
આપણાં મેળવેલાં સામરથ્યોને છોડીને આ 
પણું જીવનને છે!ડી તરતજ ચાલ્યા જવુ 
પડે છે. માટેજ કહ્યું છે કે-- 

હીરા, મોતી, રતન સુવર્ણુંથી, 

ભલે ભરે ભડાર, 

મેળવનારે પણુ તુ' જવાને, 

ખીનન ભોગવનાર; મૂર્ખ ૦ 

હુ”્ળર વર્ષ ટકે એવા રચી, 

મહાલય મન હરખાય, 

પણુ કયાં લગી તુ' રહીશ્ચ તેમાં, 

કાચી તારી કાય. મૂર્ખ ૦ 

થોગ તત્વવિદ્‌ પર્‌મપુજ્ય શ્રીમન મા 
સ્તર સાહેબ છોટાલાલ જવનલાલના આ 
વચને। યથાર્યજ છે. મવુષ્યે; હીરા, મોતી, 


( ૧૮ ) 


રત્ન, સુવણું વીગેરે પદાથો મેળવે છે. મેટા 
મોટા મહાલયો-હવેલીઓઆ ખાંધે છે. અને 
તેમ કરી પોતાને કૃતકૃય માને છે. પરંતુ 
અ કૃતકૃત્યતતા ખરી નથી. કેમકે આ સ 
વને છેડી મનુષ્યને ચાલી જ્વુ' પડે છે. 
તેની સાથે તેનો પેસા કે વૈભવ આવતે। નથી. 


ખામ હોવાથી સર્વ કોઇ સહજ કુલ 
કરશે કે જ્યાં સુધી જવન ઉપર સ્વામીત્વ 
મેળવાયુ નથી ત્યાં સુધી અત્યાર સુધીમાં 
મેળવેલા સામરથ્યોં માલ વગરનાં છે. આ 
જવન સામચ્યને મેળવવુ' એ આપણી ફેર 
જ છે. દરેક મતુષ્યે આ સામથ્યને મેળ" 
વવા તયા પોતાના આયુષ્યને લખાવવા પ્ર" 
યત્ન કરતા હોય છેજ. કોઇ અમુક પ્રયત્ન 
કરે છે તો કોઈ અમુક પ્રયતન કરે છે. તો 
પણુ આપણે જ્નેયુ' છે કે તેમાં તેઓએ પૂર" 
પૂરી માહીતી મેળવી હેય એમ જણાતું નથી. 


અ જીવન સામર્થ્યને પ્રાપ્ત કરવાને 
તથા પોતાના જવનને નેઇખે તેટલુ' લબા 
વવાનો રસ્તો એકજ છે. અને તે પ્રાષ્પા- 
યાસ છે. આ પ્રાણાયામના સેવનથી મનુ- 
ષ્ય પોતાતું' આયુષ્ય લખાવી શ્રકરે છે. આ 


( ૧૪ ) 


ન્નણી તમને તથા મને આશ્ચર્ય થાય છે કે 
અહે! ? પ્રાણાયામને કેટલો બધા અમુલ્ય 
લાભ. પ્રાણાયામ ધણા લાભ્ભ આપેછે તે 
તો આપણે નણ્યુ' હતુ પણુ જે લાભની 
આગળ આ બધા લાભ તુચ્છ છે તેવે 
જીવનને દીર્ધ કરવાને લાભ પણુ પ્રાણાયામ 
માં રહેલો છે. આ વાત નણી આપણાથી 
સહસા ખોલાય છે કે પ્રાણાયામની ક્રિયા 
કર્વામાં જે લાભ રક્ષા છે તે ધણે- 
જ મહાન છે 


પ્રકરણુ 3 જુ. 
પ્રાણ અને જીવનનો સ બ'ધ? 


પ્રાણુ એજ જવન છે. અને જીવન 
એજ પ્રાણુ છે. મતુષ્યની છાયા જેમ મતુ* 
ષ્યથી જુદી નથી પણુ તેતી સાથેજ છે. 
તેમ પ્રાણુ એ જવનની સાથે છે અને %- 
વનએ પ્રાણુની સાથે છે. સૃદિ તરકફ્‌ નજર 
કરે।.. અને જાઓ તમને રું જણાય છે. 
એક નાતુ બાળક જન્મે છે ત્યારથી શ્વાસ 
લેવા મૂકવાના શરૂ કરે છે. આ ક્યા જ્યાં 
સુધી તેનામાં ચાલતી હેય ત્યાં સુધી તેવુ 


(૨૦) 


જીવન ગણાય છે. આ શ્વાસની ક્રિયા બધ 
પડવાથી મરણુ થયુ' ગણુા[યછે. ટુંકમાં પ્રાણુ 
અને જીવનનો એટલે બધો નિકટનો સબ'ધ 
છે કે તેઓથી કેઉઇ દિવસ પણુ જુદા પડાય 
તેમ નથી. જેમ એક વ્તુલની અંદર્‌ ખી" 
જુ' વર્છુલ ખીજાની અંદર્‌ ત્રીજું વર્તુલ 
એમ ઓતપ્રોત થઇને તે રહેલાં હોય છે. 
તેમ પ્રાણુ અને જીવન એક ખીનથી આત 
ગપ્રોત થઇને રહેલાં છે. ગમે તેવા વિચારના 
ભેદ્વાળા મતુષ્યને પઠી આ વાત તો કખુલ 
કર્વીજ પડશે. 


આપણા જવનને ટકાવવા અર્થે આ 
શ્રાસ પ્રશ્રાસની ક્રિયા આપણે કરવીજ પડે 
છે. આપણે કરવી પડે છે એટલુંજ નહિ 
પણુ પશુ, પક્ષીઓ સર્વને તેમજ વિજ્ઞાને 
સિદ્ધ કર્યા પ્રમાણે વનસ્પતિને પણુ આ 
ક્રિયા કરવી પડે છે. 


આ શ્રાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયા ઉપર 
જીવનશ્ક્તિના સધળે આધાર હોવાથી તેની 
ક્રિયા સાધવામાં આપણે જરાપ'મુ ગફલત 
અથવા ખેદરકારી રાખવાની નથી આવી 
દિયા સાધવામાં જે ગફલત રાખે છે તે પો 
તાના જવન ઉપર અપુ'શ્ચ રાખી શકતે 


( ૨૧) 
નથી, અને મરણુ તેનો ગ્રાસ કરી નય છે. 


શ્વાસ જ્યાં સુધી લેવાય છે (યાં સુધી 
મતુષ્યતુ' જવન ગણાય છે અને તે બ'ધ 
પડે છે ત્યારે તે મૃત્યુ પામેલે છે એમ ક 
હેવાય છે. ત્યારે પૂર્વના ત્રકષિ મુનિઓ આ 
ક્રિયા કરી પોતાના શ્વાસોશ્વાસની ગતિ રેકી 
રાખતા તે મરણુ પામેલાજ ગણાવા વજ્નેઇએ. 
પણુ તેમ થયુ નથી. ત્યારે અત્ર આમ વિ* 
પરીત કેમ? એ પ્રકારતી શ'કા કેટલાક 
વાંચક્રાના મનમાં ઉત્પત થવા પામે તેમ 
હોવાથી તેનું સમાધાન આપવું યોગ્ય ગણ્યુ' છે! 


યોાગીલેકાો આ પોતાની શ્વાસો શ્વા- 
સતી ગતિને રોકતા તે અમુક ક્રિયા કરીને 
ર।કતા. આ રૉકાણુ પણુ હમેશને માટે કાય- 
મ રાખવાનુ હોતુ' તથી. પષ્મુ તેમણે ધાર્યા 
પ્રમાણે એક અથવા ખે દિવસ માટેજ હતુ. 
તેઓ પોતાની 'ક્રયામાં આગળ વધેલા હતા 
તેથી તેમનાથી ધણો લાંખે વખત સુધી પે।- 
તાના શ્વાસને રોકી શકાતા. આ સ્પટ્ટીકઃ 
રણુ એટલા માટે કરવામાં આવ્યું છે કે જે 
મતુષ્યે પ્રાણાયામ શું છે તે નનણ્યુ' નથી. 
તેની પાસે કેઈ નાક દબાવી પાંચ મીનીટ 
ખેસી રહેવાનું કહે તો તેને મરણુ સમાન 


( ૨૨) 


લાગે છે. તેવા મનુષ્યો પોતાતી અનુભવની 
કલ્પના પ્રમાણે આ ખે ત્રણુ દિવસ શ્વાસ 
ર્‌।કવાની ક્રિયાને એક “ ગપાષ્ટક ' ગણી હસી 
કાઢે તેટલા અર્થે આ ઉદકલ્ષેખ કરવામાં 
ખાવ્યે છે. 


અનુભવથી મતુષ્ય ધણેજ આગળ 
વધી શકે છે. બત્રીશ ઠોકર ખાવાથી બત્રીશ 
લક્ષણા! યત્રાય છે. એ કહેવત પણુ એટલા 
માટેજ પડી છે. મનુષ્ય જેમ જેમ 
સ'સારમાં રહે છે તેમ તેને સસારમાં 
પડર્તા દુઃખ સુખનો અતુભવ થાય છે. 
એક મતુષ્ય એક કામ ધણીજ ઝડપથી 
કરી શકે છે. યારે બીજું અમુક કામ ખી- 
જે મનુષ્ય ધણી ઝડપથી કરી શકે છે. આ 
બ્તેઇ આપણે બોલીએ છોએ કે ભાઇ સઉ 
સઉનેો અતુભવ છે. આમ કહી જણાવવાનુ 
તાત્પર્ય એ છે કે “ યોગી ' લેકે! ખે ત્રણુ 
અથવા તેથી પણુ વધારે દિવસ પોતાની 
શ્રાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયાને રેકી શકે તે 
જાણી આપણે વ્યામોાહને વશ થવાનુ' નથી. 
પણુ એમ કલ્પના કરવાતી છે કે તેમાં તે 
મનો અનુભવ છે તેથી તેઆ આટલા આ 
ગળ વધી ફ્ષકયા છે. 


(ર૩) 


આપણી આરેગ્યતાનો પાયો] પણુ 
આ શ્વસન વિધા ઉપર ધણે ભાગે અવલ” 
ખીને રહેલો છે. મતુષ્ય પાણી અને અનાજ 
વગર કેટલાક દિવસ વી શ્રક્ે પણુ આ 
હુવા વગર એક દિવસ પણુ જવી શકતો 
નથી. હવાની આપણુને ધણીજ જરૂર છે. 
ખા હુવા આપણે આપણી નાસિકા દ્રારા 
લઇએ છીએ આ શ્રાસ લેવા મૂકવાની જે 
ક્રિયા કરવામાં આવે છે તે શ્રાસ પ્રશ્વાસતી 
ક્રિયા કહેવાય છે. 

આ શ્વાસ પ્રશ્વાસની ક્રિયા ઉપર આ 
પણે સ'પૂર્ણું પ્રકારે ધ્યાન આપી તેને જે 
પ્રયારથી કરવી જ્નેધ્એ તે પ્રકારથી કરીએ 
છએ ત્યારે મન એ પ્રાણુની સાથે સ'યુક્ત 
દશામાં રહેલુ' હોવાથી મન ઉપર પણુ આ* 
પણે નિત્રહ કરી શકીએ છીએ. મન ઉપર 
નિત્રહૃ થવાથી મોહ, લોભ, કામ કેધ આદિ 
દુષણ રીપુએ જે આપણાં તનુ મ'દિર્‌માં વાસ 
કરીને રહેલા હોય છે તે ત્યાંથી આપે।આ* 
પ ભ્રાગી ન્નય છે. પ્રાણુના નિરોધ મનને 
નિરેધ કરવાને પણુ ર્શ્રાકેતવાન છે તે વાત- 
ની ખાત્રી એ દુષ્ટ રિપન્‍િઓનાો આવિષ્કાર 


આપણામાંથી નારા પ"।મવાથી આ સ્થળે 
તરતજ યાય છે 


( ર૪ ) 


જે હુવા શ્વાસમાં લેવામાં આવે છે 
તેમાં ઓકસીજન, હાઇડ્ાજન, અને નાઇ: 
ટ્રોજન નામના ત્રણુ પદાર્થો આવે છે. પ: 
[શરમના વિદ્દાના પણુ આ વાત નિવેદવાદ 
રીતે કખુલ કરે છે. આપણાં ત્રડષિ મુનિઓ 
આ ત્રણુ પદાર્થ ઉપર એક ચોથે! પદ્ય 
પણુ ગ્રહણુ કરાતી હવામાં આવે છે એમ 
સ્વીકારે છે, આ પદાર્થથી રક્તાભિષણુની 
શુદ્ધિ થવા ઉપરાંત જવન અને પ્રાણુતત્વતુ' 
રક્ષણુ યાય છે. અને ત્તાનત'તુઓ પોષાય છે. 


આ પ્રમાણે બહારથી મ્રહણુ કરવામાં 
આવતી હવા શુદ્દરૂપમાં આપણાં શરીરમાં 
શ્વાસ લેવાની ક્યા દ્રારા પ્રવેશે છે. તેતી 
તેજ હતા પુનઃ આપણે ન્યારે શ્વાસ મૂક 
વાની ક્યા કરીએ છીએ વલ્યારે અશુદ્ધ રૂપ- 
માં બહાર નીકળે છે. આ અશુદ્ધ હવા 
પુનઃ નવી હવા સાથે મળી જય છે યારે 
તેમાં રહેલા અશુદ્ધતાના પ્રમાણુ દૂર થાય 
છે. ખુલ્લી હવા મેળવવાને માટે ધરનાં 
બારી બારણાં ખુલ્લાં રાખવાની જર્‌ર્‌ કેઢે” 
લી ખધી છે તે આ ઉપરથી આપણુને સ- 
મજાય છે કેમકે નને બારીબારણાં બધ હોય 
અને આપણે ધરનાં એક ઓરડામાં ખેઠા 


(૨૫ ) 


હોઇએ થયાં આપણી શ્વાસ લેવા મૂકવાની 
ક્રિયાવડે હુવા અશુદ્ધ કમે ક્રમે થતી નય 
છે. ઓરડામાં થોડી સારી હુવા હોય અને 
તેને આપણો શ્વાસ મૂકવાની ક્રિયા કરતી 
વખત અશુદ્ધ કરતા જઇએ છીએ તેથી 
તે ઓરડાની હવામાં કમે કમે અરાહ્તાના 
પ્રમાણે વધવા માંડેછે અને શુદ્ધતાના પ્ર* 
માણે ધટવા માંડેછે. 


આ પ્રકરણુને મથાળે ટાંકેલા વિષય 
કરતાં આપણે ધણેજ આડે માર્ગે ઉતરી 
ગયા છીએ. આ પ્રકરણુનો ઉદેશ પ્રાણુ 
અને જીવનને શે સબધ છે તે બતાવવા- 
નોજ છે. તે આપણે શર્વાતમાંજ બતાવી 
ગયા છીએ તેથી હવાતી આપપણુને કેટલી 
બધી જરૂર છે તે તથા ખીજ આ સખ'ધને 
લગતા કેટલીક બાબતો આ પ્રકરણુમાં વ" 


બે 


ણુવી બતાવાતુ' સાહુસ કર્યું” છે તે ક્ષન્તવ્ય છે. 


પ્રાણુ અને જીવનને પરસ્પર અત્યત 
નિકટનો સખધ હોવાથી ટુંકમાં કહીયે તો 
જીવન એજ પ્રાણુ અને પ્રાણુ એજ જવન 
હોવાથી તે બન્ને ઉપર એકયતા શી રીતે 
સ્થાપવી એવો પ્રશ્ન આપણુને આ સ્થળે 
ઉતપન્નથાયછે. અને તેતું સમાધાન સહજ” 


(૨૬ ) 


માં અપાય તેમછે કે આ એકયતા સ્યાપ* 
વાને એકજ સાધનતી જરૂર છે. અને તે 
સાધન અન્ય નહિ પણુ પ્રાષ્યાયામજછે, 





પ્રકરણુ ૪ થુ', 





પ્રાણાયામથી જીવનની વૃદ્ધિ શી 
રીતે થઈ શકે છે? 


પ્રાણાયામતું સેવન કરવાથી મતુષ્ય 
પોતના આયુષ્યને ધારે તેટલુ' વધારી શકે 
છે. પૂર્વના ત્રષિ મુનિઓ લાખુ' આયુષ્ય 
ભોગવતા હતા એ આપણા શ્ચાસ્નના ગ્રથ 
ઉપરથી આપણે સાંભળીએ છોએ. વિશ્વા 
મિત્ર ત્રષિએ સાઠે હજર વર્ષ સુધી તપ 
કર્યું" હતુ, વસિષ્ઠે ત્કષિએ આટલા હનર 
વર્ષ તપ કયું હતું. ધ્ત્યાદિ દટ્ટાતા આપણુ! 
જાસ્રના ગ્ર'£થમાંથી પુષ્કળ મળી આવે તેમ 
છે. આ લાંબુ આયુષ્ય ભોગવવાનું કારણુ 
તેઓ પ્રાણાયામનું સેવન કરતા હતા 
તે હતુ. 

પ્રાણાયામથી આયુષ્યની વૃદ્ધિ થઇ 
શકેછે તે જણીને આશ્ચ્યચક્તિ યશે 


( ૨૭ ) 


નહિ તેમજ આગપછે એમ ગણુશે। ન- 
હિ. પ્રાણાયામથી આયુષ્યની ૬૭િ અવસ્ય 
યઇ શકે છેજ. તેરમાં જરા પણુ સ'શય પ્ર 
કટાવવાનેો હેતો નધી. વિવેચન કરી આપ- 
ણુ આ વાતને સ્પટ્ટ કરીએ. 


મતુષ્યના કર્મ પ્રમાણે પરમેશ્વર મતુ* 
ષ્યનુ' આયુષ્યમૂકેછે દૃષ્ટાંત તરીકે વાસુ* 
દવ નામનો એક મનુષ્યછે તેના કર્મ પ્ર* 
માણે પરમેશ્વરે તેને ૫૦ ) વર્ષતુ' આયુષ્ય 
આપ્યું છે. અને શ્રીધર નામનો એક ખીશ્ને 
મતુષ્યછે તેને કર્મ પ્રમાણે પ૫ વર્ષનુ' 
ખાયુષ્ય મૂકયુ' છે. હવે વાસુદેવ ૫૦) વર્ષ” 
ને ખદ્લે ૫૨) વર્ષઃ જીવેછે. અથાત્‌ તે ખે 
વર્ષ વધારે જીવે છે. અને શ્રીધર ૫૫) ને 
બદલે ૫૩) વર્ષ જવે છે. અથાત તે ખે 
વર્ષ ઓછુ' જીવે છે. આ પ્રેમાણે યવાતુ 
કારણુ શુ' પરમેશ્વરે એકને ૫૦ ) વર્ષતુ' 
આયુષ્ય આપે તે પ૨ ) વર્ષ જીવે અને 
ખી'નને પપ વર્ષતું આયુષ્ય આપે તે પઢ 
વર્ષ જવે આ પ્રમાણે ભેદ શાથી પડયે 
તેતુ' કારણુ જણાવે ! ઉત્તર ધણ્‌।જ સરળ છે. 

પરમેશ્વર મતુષ્યના કર્મ પ્રમાણે મતુ" 
ષ્યને આયુષ્ય મૂકે છે. તેએ કર્મ સીવાય 


(૨૮) 


પરને કાંઈ વધારે ઓછું આયુષ્ય આપતા 
નથી. કેટલાક ભકતોને આપે છે તે પણુ 
તેમના | ભરક્તિરૂપી કર્મથી આપે છે.કર્મના 
નિયમને અતુસરી પરમેશ્વરે તે ખ'નેને અ" 
યુષ્ષ આપ્યુ' હતુ' તેમાં વાસુદેવે વિહિત 
કમો કર્યા અને તેતુ' આયુષ્ય ધટયુ' આ 
મવુષ્યે આટલા વર્ષ આયુષ્ય ભોગવ્યું એવુ 
જે કહેવામાં આવે છે તે શું છે અથાત્‌ 
આયુષ્ય એટલે શુ'? આયુષ્ય એટલે શ્વાસ 
લેવા મૂકવાતી ફ્રિયા કરી એક મતુષ્યે ૫૦) 
વર્ષ આયુષ્ય ભોગવ્યુ' એટલે તેણે ૫૦ ) 
વર્ષ શ્વાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયા કરી. શ્વાસ 
લેવા મૂકવાતી ક્રિયા કરવી તેનેજ આયુષ્ય 
ભેોગવવુ' એમ કહોએ તો તે લેશ માત્ર 
પણુ ખોટું નથી. કેમકે ન્યારે એ કિયા 
અટકે છે ત્યારે મરણુ થયલું ગણાય છે. 
તેથી આપણે આયુષ્યતી એ વ્યાખ્યા ખાં 
પીએ %ે આયુષ્ય એટલે શ્વાસ લેવા મૂક- 
વાતી ક્યા તો તે ખોટું નહિ ગણાય. 


વાસુદેવ નામના મનુષ્યને દરરે।જના 
૨૧૬૦૦ શ્ષાસના હિસાબથી ૫૦ વર્ષ'નુ' 
માચુષ્ય આપ્યુ' છે. વાસુદેવ હવે આ શ્વાન 
ક્ષને પ્રાણાયામના પ્રયોગયી 'પ્રતિદ્નિ થોડા 


( ૨૬ ) 


થોડા બચાવે તો તે પોતાનું આયુષ્ય. તેટ 
લુ' વધારી શકે એ સ્પટટ રીતે સર્વ કોઇને 
સમય તેમ છે. દરરોજ તે અસ્રુક સમય 
શ્રાસને- રોકતા હેય છે: તો તે રોકેલા શ્વાસ: 
તેને પાછળથી. કામ આવે છે. 


આયુષ્યતી જહે પ્રાણાયામથી થઇ શકે 
છે એ આપણે સિદ્ધ કર્યું. હુવે કેટલો સમય 
પ્રાણાયામ કરવાથી કેટલુ' આયુષ્ય વધે છે 
તે સબધી વિચાર કરીશું, 


એક દ્વિસ અને રાત્રીના ૨૪) કલા* 
કમાં એડ સતૃષ્યના ધારે કે ૨૦,૫૦૦ 
શ્રાસ લેવાતા મૂકાતા હોય હુવે આ શ્વાસ 
લેવા મૃકવાની ક્રિયા એજ આપણુ' જવન 
હોવાથી તેને આપણે પ્રાણાયામના પ્રયોગ-* 
દ્દારા અટકાવી રાખીએ તો તેટલો સમય 
અર્થાત્‌ આપણે જેટલે સમય પ્રાણુને રોકી 
રાખ્યો હોય તેટલો સમય આપણા શ્રરીરમાં 
શ્રાસ પ્રશ્ચાસની ક્રિયા નહિ ચાલેલી હોવાથી 
આયુષ્ય વધે એ દેખીતુંજ છે. વધારે સરળ 
રીતે સમજ પડે તે અર્થે લખવાની જરૂર 
પડે છે કે એક મતુષ્યને એક મીતીટમાં ૭૦ 
શ્રાસ પ્રશ્વાસ થાય છે. હવે જે તે એક 
મીનીટ પ્રાણાયામથી શ્વાસને રેકી રાખે તો 


( ર૦ ) 


તેના ૭૦ શ્વાસ જેટલુ તેનું આયુષ્ય વધે છે. 
આપણે પૂર્વના પીતહાસોા તેમજ 
ગડષિ સ્ુનિઓના ૨તાંતો વાંચીયે છીયે ત્યારે 
તેમાં લખેલુ' હેય છે કે ફલાણા ત્રડષિએ 
ખાટલા હુન્નર વર્ષ સુધી તપ કર્યું. અને 
ફ્રલાણાએ આટલા હજાર તપ કર્યું” એ વાત 
કાંઇ કપોળ કલ્પિત નથી. પણુ સહપૂણું 
છે. તેમતુ' જીવત લાવવામાં એક પ્રખળ 
સહાયભુત પ્રાણાયામતું કારણુ હતુ. આ 
પ્રાણાયામના પ્રયોગથીજ તેઓ પોતાનું જવન 
આગળ લ'બાવવામાં વિજયી થયા હતા. 


પ્રાણાયામની વિદયાનું' જ્ઞાન સ'પાદન 
કુર્વાતી દરેક મતુષ્યને શાથી અગત્ય છે તે 
ખા ઉપરથી આપણુને સમન્નય છે. 


પ્રાણાયામના પ્રયોગથી આયુષ્યતી ૬- 
દ્વિ થઇ શકે છે એવું આપણે આ પ્રકરણુમાં 
સિદ્ધ કર્યું છે. પણુ અત્ર કેટલાક પશ્ચિમની 
વિદ્યાનું પુરેપુરૂ સાન ન મેળવનાર મ તુષ્ય 
તરફથી શ્રકા થવા સંભવે છે તેથી તે શકા 
તથા તેનું સમાધાન આપી આ પ્રકરણુતી 
સમાપ્તિ કરીશુ. 


ઓક્સીજન એ આપણા જવનને 
વધારનાર છે. અને કારખોાનીક એસીડ ગ્યા* 


(૨૧) 


સથી આપણુ જવન ટુજુ' યાય છે. અનેક 
ડૉકટરો આ વાત માને છે. હુવે આ પ્રા* 
ણાયામની ક્રિયા કરવામાં મુખ્યત્વે કરીને 
પ્રાણુવાયુતુ' આપણે જેટલો સમય તે ક્રિયા 
કરીશુ' તેટલે સમય રેકાણુ થવાનું. અને 
ખા રેકાણુ થવાથી ખીજે શ્વાસ અને તેના 
વડે ગ્રહુણુ કરાતી હુવા ઓડેસીજન લળ 
શકાવાની નહિ. અને કારબોાનીક એસીડનુ' 
પ્રમાણુ વધવાનુ' તેથી આપણાં શરીરને 
લાભને બદલે હાનિ થવાતી. આમ હોવાથી 
પ્રાણાયામની ક્રિયા લાભ આપનાર નથી પણુ 
વાસ્તવીક રીતે નુકસાન ફરનાર છે. 


અા પ્રકારની શ'કા તેએ પ્રાણાયામતું 
સેવન કરનાર મતુષ્યતા આગળ ફરે છે અને 
તેમાં પોતે તે ક્રિયા નથી કરતા તેથી ખુહ્દિ- 
શાળી છે અને તેને કરનાર મૂર્ખ છે એવું 
સિદ્ધ કરવાનો ગ્રયત્ત કરે છે. તથાપિ આ 
પ્રમાણે કરવામાં તેઓ ભયકર ખે ભુલે 
કરે છે. એક તો પોતે પ્રાણાયામ જેવી 
ઉત્તમ વિદ્યાને એક ઢોંગ સમાન માને છે 
અને ખીજ તેનાથી પણુ મોટી ભુલ એ છે 
કે તેઓ નનતે તો આ ક્યાને સાધતા નથી 
પરતુ જેએ સાધે છે તેને પણુ તેઆ પે।- 


(2૨) 


તાનો હિતપ્રદ () ઉપદેશ આપી અટકાવે છે. 


આપણાં આર્યત્રડષિ મુનિઓ પ્રાણુને 
ડાક્તિરૂપે સ્વીકારે છે. હુવે તેના સખ'ધર્મા 
આવતાં અર્થાત્‌ પ્રાણાયામતુ' સેવન કરતાં 
આાપણે. એ શક્તિ તત્વના પરિચયમાં આ- 
વીચે છીયે. અને તેનાથી આપણુને લાભ 
થાય છે. પ્રાણાયામતી ક્રિયાદ્દારા એ તત્વ 
ના સબ'ધમાં આવવાથી આપણા શ્રરીરમાં 
રહેલા લોહીના એકેએક અણુમાં શુદ્ધિ 
થાય છે. અને ડ્રેષ્ર્સાં બળવાન યાય છે. 
લોહીમાં શુદ્ધિ થવાથી અને ફ્રેફ્સાં બળવા" 
ળાં થવાથી આપણુ શરીર સ'પૂર્યું આરૉ: 
ગ્યવાન્‌ ખને છે. 

આ પ્રમાણે આપણાં ત્રડષિ મુનિઓનુ' 
માનવુ' છે એટલુ'જ નહિ પણુ હવે પશ્રિ- 
મના વિદ્દાના પણુ આ વાતને સત્યરૂપે મા 
નતા થયા છે. નીચેના વિવેચનથી તે અધિક 
સ્પણ્ટ થશે. 

' સેનટ્રેન્સિસ્કે' નામના માસિકપત્રમાં 
ડાકટર્‌ આલ્બર્ટ જે એટૂકિન્સે પોતાતી 
શેોધખાળના પરિણામમાં જહેર કર્યું” છે 
3 રૂધીરની શુદ્ધિ કેવળ આકસીજન વડૅજ 
યાય છે એ માનવું સાચુ' નથી કેમકે એક- 


( ૩૩ ) 


લા ઓકસીજન વડેજ તેની શુહ્િ થતી નથી 
' પણુ આપણા શરીરમાં એક વિધત શક્તિ 
રહેલી છે તેનાથી આ શુદ્ધિ સધાય છે. તે 
અઆાગળ વધતાં જણાવે છે કે ફ્રેફ્સામાં હુવા 
ગ્રહૂયુ કરનાર પુટ ( 411 ૦૦1૩) ની 
ચામડીમાં થઇને ઓકસીજન વાયુ લોહીમાં 
પ્રવેશ્ષતો નથી. અને લોહીમાંથી કાર્ખન 
નીકળતો નથી પણુ આ સેલ્સમાં થઈ ની- 


કળે છે. ટ્રેક્સામાં જે શ્વાસ લેવા મૂકવાની 
ક્રિયા ચાલે છે તે ( ૦૦૦૬૦ ) વિધુ 
તમય છે. 


*દે।[ક્ટર એટકિન્સ બીજું એ કહે છે 
કે આપણા શ્રરીરમાં જે આઓકસીજન તત્વ 
છે તે જે આહાર અને જળ આપણે મ્રહુણુ 
કરીએ છીએ તેમાંથી આપણુને પ્રાપ્ત થાય 
છે અને રૂધિરમાં પ્રવેશવાને તે યોગ્ય થાય 
તે પૂર્વે પચનક્રિયાવડડે તેની વિશુદ્ધિ 
થવાની અત્યત અગત્ય હોય છે. તેએ કહે 
છે કે શ્રસનક્રિયા સમયે હવા લેનાર પુટમાં 
જે રાસાયણિક ક્રિયા ચાલે છે તેવડે હુવા 
માં રહેલા ઓકસીજનનેો અમુક ભાગ ઉપ- 
યોગમાં લેવાય છે અને આ ક્યાથી ઉત્પ- 


*સમહાકાલ પુસ્તક ૧૫ પૃછ ર્‌પ૩, 


( ૩૪) 


ભન થયેલો કચરે। કાર્બન ડાયોકસાઈડ. 
રૂપે ખહઠારનીકળી ન્નય છે. તેમણે આ 
ઉપરથી કેટલાક પ્રયોગ કરી દશાવી આપ્યુ 
છે કે વિજળીવડે અશુદ્ધ લોહીને ધોરી 
નસોમાં વહેતા ર્ધિરના જેવાજ વણૂનુ' 
શુદ્ધ કરી શ્ઞાકાય છે. 

આ પ્રમાણે હોવાથી આપણે પ્રાણા' 
યામનુ' સેવન કરીએ તો તેથી કારખોતીક 
એસીડનુ રે।કાણુ થાય તેથી લાભને બદલે 
હાતિ થાય એ માનવુ કે!ઇ રીતે વ્યાજખી 
નથી. વળી આ સાથે એક મહત્વની બાખ- 
ત યાદ આવે છે. અને તે તીચે પ્રમાણે 
છે. પ્રાણાયામ કરવાને સમય ધણુ કરી 
સવારમાં પ્રાતઃકાળે રાખવે। યોગ્ય છે. એમ 
કહેવામાં આવ્યુ' છે તેનો હેતુ એ છે કે 
પ્રાતઃકાળે આપણે રનાન શ્ૈચાદિથી પરઃ 
વારી શૃહ્દ યઇ ખેઠા હોઇએ તે વખત 
આપણા શરીરમાં કારબોનનું પ્રમાણુ ધણુ 
ઓછુ હોય છે. અને તે વખતમાં સ ધ્યા 
તથા પ્રાણાયામ કરવાથી કારખેનની તુકસાન' 
કારક અસર આપણુને થતી નથી. 


જેમ નદીમાં ભરતી આવતાં તેમાં 
એકદમ પાણી વધી નાય છે. અતે તે 


(૨૫) 


અમુક સમય સુધી રહે છે તેમ આ પ્રાણુ- 
યામની ક્રિયા કરવાથી પણુ આપણા ચારીર- 
માં ખળની તથા જવનની ૬૭ થાય છે. 
ખને આપણે પ્રાણાયામ જેટલા પ્રેમાણુમાં 
કર્યો હોય છે તેટલા પ્રમાણુમાં તે આપણુા- 
માં ટકી રહે છે. 


પ્રકરૂણુ પ મુ. 





પ્રાણાયામ સ'બ'ધી પશ્ચિમના 
વિઠ્દાનના મતે!? 


પ્રાણાયામની વિધાનુ' સ્ાન પ્રાપ્ત કરવુ 
એ મનુષ્યને ધણુ' અગત્યનુ' છે અને તેથી 
તેને સાધવા આપણા પ્રાચિનત્રડષિ સુનિ" 
ઓ ઉપદેશ કરી ગયા છે. એ આપણે 
આગળ સિહ કરેલુ હોવાથી આ સ્થળે 
આપણે પશ્ચિમના વિદ્દાન મનુષ્યના આ 
સબ'ધમાં શ્રાશા મત છે તેતુ' વિવેચન 
કરીશુ'. થીઆસોપ્રીકલ સોસાયટીના પ્રસિદ્ધ 


( ૩૬ ) 


'વિદ્દાન 'મી૦ લૈડખીટર પોતાના “ પ્રામુએર 
વાઇટાલીટી નામના પુસ્તકમાં લખે છે કે.' 


મહાત્મા જીસસ ક્રાઇસ્ટ એક જગ્યા 
'એ ખોલ્યા હતા કે ઈશ્વરના ધામતી ખોળ 
કરે।, અને તેના સદ્ર્તનને નનણોા. પણુ આ 
જાણુવાને માટે પ્રથમ તમે તમારા શરીરને 
સુધારો. તેમજ ખુદ્દ ભગવાનનું વચન છે કે 
નિરવાણુપદના માર્ગ ઉપર ચાલવા માટે 
પ્રયમ સ'પૂર્ણુ આરેગ્યતાતી જરૂર છે. આ 
ખને સમર્થ મહાત્માના કથન ઉપરથી આ- 
પણે એક ખોધ મ્રહણુ કરી શકીએ તેમ 
છીએ અને તે એજ છે કે સર્વૌત્તમપદની 
પ્રાપ્તિને અથે પ્રધમ આપણે આપપ્રા શરી- 
રને સુધારવુ' જઇએ. 


શરીરને સુધારવાતા ધણાં સાધને છે 
પણુ મુખ્ય સાધન તરીદે તેમાં આપણે 
' વિદૃતમય સામર્ચ્વ ભરવુ' તે છે. આ આ 
પણુ શ્રીર વિધ્યુતમય કિરણાથીજ બનેલુ 
છે. પચમહાભુત, પૃચ્વી, પાણી, આકાશ 
વીગેરે તેના પદાર્થો છે. અને તે પ્રત્યેકમાં 
વિજળી રહેલી છે. આ વિધ1મય સામર્થ્ય 
દરેક મતુષ્યમાં હોય છેજ, કોઇમાં થોડુ તો 
કોઇમાં વધારે આ પ્રમાણે દરેક . વ્યક્તિમાં 


(૨૭ ) 


તેનો પ્રકાશ પડેલો હેય છે. આ પ્રકાર 
જેટલા પ્રમાણુમાં આપણામાં હોય છે તેટલા 
પ્રમાણુમાં આપણુને ખળ ઓજસ ઇત્યાદિ 
પ્રાત હોય છે. મહાપુરૂષમાં દિશ એજસ હોય 
છે અને આપણે તેમનાથી દૂર ખેઠા હેઇ- 
એ છીએ પણુ તેમના ઓજસના પ્રેભાવ- 
થી આપણે અ'નઇ જઘએ છીએ તેનુ 
કારણુ પણુ તેમતામાં આ વિધતમય સામ* 
થનો ધણેજ આવિષ્કાર થએલો હેય છે 
તેજ છે. આ સામર્ય્યનો તેમનામાં આવિ- 
ષ્કાર્‌ થએલ હેોવાથીજ તેમના આશ્રમમાં 
ખાવતા વાધ, સિ'હ. વીગેરે હિસ'ક પ્રા* 
ણીઓ તેમને જરા પણુ ૪%ન કર્તા નથી 
અને પોતાના હિસક સ્વભાવને (યજ દે છે. 


આરેગ્યને પ્રાત્ત કરવાને માટે આ 
સામર્થ્યમાં ૬દ્દ કરવાની જરૂર છે એ આ 
પણે સિદ્ધ કર્યું" હવે તે શી રીતે મેળવી 
શકાય તેમ છે તે આપણે જયણુવાનેો પ્રયનનં 
કરીએ તો તે અયોગ્ય નથીજ. 


મારી ખાત્રો થઇ છે કે આ વિધુ* 
તમય સાસર્થ્યને પ્રાપ્ત કરવાના દરેક સાધ- 
નોમાં એક મોટું સાધન પ્રાણાયામ છે. 
પ્રાણાયામના સેવતથી આ સામર્ય્યમાં આશ્ર* 


( ૩૮) 


યકારક રીતે રહિ યએલી ભેવામાં આવે 
છે. કેમકે પ્રાણુ અને વિદ્ૃત બ'નેને નીકટને 
સબધ છે અથવા તેનાથી આગળ ચાલતા 
જણાવીએ તો તે બ'ને એક રૂપજ છે. અને 
તેથી હુ' છાતી ઠોકીને કહું છું કે જે તમારે 
તમારા રારીર્ને સપુણું આરેગ્યવાનત્‌ ખઃ 
નાવવુ' હોય, તેને આજસવાળું કરવું હોય, 
તથા અતે પરમાત્માના પરમધામને જુવુ' 
સને પ્રાતત કરવુ' હોય તો સધળા પ્રયતન 
છોડીને એક પ્રાણાયામતુ સેવન કરે. 
યોગશ્ાસ્ર નામના પુસ્તકમાં એક સ્થળે 
ભખવાર્માં આવ્યુ છે કે. 


“(01 6 110118, 80પવ 1116 
[૭૦101100 07 1310801111૪, 1૦81'1 1110 
8001'09 01 ૦૦1॥01'01111૪ુ [08 01 
દ10 રાપ ૦૩૦૪) ૨111070 વા1ટુ૦ાઇ- 
17 1૦ 10૪૫1%1૦0 0100 ૧૪10811; -01' 


1100 ૦૦111101 0ર 118 811 011૪ 
811 1128210088, ૦81011) દાલ 8[૩1191- 
1૫4, કાવ ધ1૦૫ટા1 11 ૪111 001100 
0617509 100, 1083101" ૦07 પ110 
0007, હ્રાવે દહ 3002૪01000 હક 


( 2૯ ) 


૪11101 18 ૦૪૦1૩11 811000૪૦18૩ 11ટ.” 
--20% 57075૮?'%. 


ભાવાથ અરે ઓ બુલેોકના મનુષ્યે 
તમે તમારા સુખને માટે પ્રાણાયામ અને 
શ્રસત વિદ્યાકલાનું જ્ઞાન સ'પાદત કર્તા 
શીખો. શ્વસનવિદ્યાતું ત્તાન ખરેખર જણે]. 
તયા તેને નિયમિત કરવાનો ખ'તથી અભ્યાસ 
કરે।. પ્રાણુ ઉપર કાબુ મેળવવાથી વ્યવહાર 
અને પરમાર્થના એહિક અને આમુષ્મિક 
સુખો પ્રાપ્ત યાય છે અને તે દ્વારા શરીરતુ' 
આરેગ્ય તથા તેના ઉપર સત્તા મેળવી 
શકાય છે. અને તે દ્વારા પર્‌્માન'દની પ્રાપ્તિ 
થળ શકે છે. 
-ચાગશાગ્? 
સર વીલીયમ કુકસ, સર ઓલીવર 
લે।જ. ડાકટર્‌ લાયોનેલ એસ ખીલ, વીગેરે 
ખીન પ્રસિદ્ધ પાશ્ચાત્ય વિદ્દાનોનો આ પ્રાણ 
યામની વિધા સબ'ધી ધણી માનની દ્રટિથી 
જુએ છે અને તેનાથી મળતા લાભને પોતે 
સ્વાતુભવની ક્રિયા કરી જનસમુહુતી ઉપયે।* 
ગીતા અર્થે; પ્રકટ કરે છે. પણુ તે સર્વનું 
વર્ષુન કરવા જતાં ધણુ। વિસ્તાર થઇ ન્નય 
તેમ હોવાથી પ્રેફ્રેસર ગેટસતા આ સબધમાં 


( ૪૦) 


શુ' વિચાર છે તે અલ્પમાં જણાવી આ 
પ્રકરણુની સમાધિ કરીશું. 

આપણે જે વિચાર કરીએ છીએ 
તેની અસર આપણાં શરીર અને મન ઉપર્‌ 
યાય છે તે હુવે સારીરીતે સિદ્ધ થએલુ' 
હોવાથી મતુષ્યે પોતાતા વિચારને શુદ્ધ કરવાને 
કોઈ પણુ સહ્યા પ્રત્યેક દિવસમાં અમુક 
ટાઈમે કરવાની અત્યત જરૂર છે. અને મને 
સમજાય છે કે આર્યત્રદષિ મુનિઆએ આ 
ઉદૃશને લક્ષમાં રાખીનેજ સ'ધ્યા અને પ્રાણુ* 
યામની સ્થાપના કરી હશે. પ્રાણાયામની 
ક્રિયા કરતી વખત આપણુ મન એકાગ્ર 
ચઇ તે વિષયમાંજ જેડાતુ' હોવાથી તેને 
સારા વિચારે સ્જ૪ુરી શકે છે. અને આમ 
હોવાથી પ્રાણાયામની ક્રિયા મતુષ્યને અત્ય'ત 
જરૂર્‌તી છે. 





પ્રકરૂણુ ૬ ઠું. 
---મ્છઝ્છ૦ન--- 
પ્રાણ સબ'ધી અધિક માહિતી? 


આપણે જે શ્વાસ પ્રશ્વાસ લઇએ 
છીએ અથાત્‌ શ્વાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયા 


(૪૧) 


કરીએ છીએ. તેતુ' અમુક સમય સુધી 
સાધનેદ્ારા રેોકાણુ કરવું એ પ્ર!ણાયામતું' 
પ્રથમતુ માત્ર ખાલસ્વરૂપ છે અને તેનુ 
વર્ણુન આપણે આ પુસ્તકના પ્રાણાયામ એ 
શુ' છે એ નામના ખીજ પ્રકરણુમાં કરી 
ગયા છીએ. તેજ વખત આપણે જયુવ્યુ' 
હતુ' કે આ પ્રાણાયામતુ' માત્ર બાલસ્વરૂપ 
હોવાથી તેની અધિક માહિતી આગળ ઉપર 
અપાશે. આજે આ પ્રકરણુમાં તે માહિતી 
આપવાનો યોગ આપણુને પ્રાપ્ત થયે! છે. 


અમારા પરમસન્મિત્ર ડૉકટર શ્રીયુત 
મહાદેવપ્રસાદલાઇએ આ સબ'ધમાં એક 
લધુ લેખ પોતાના તર%થી ધન્વન્તરિ માસિકમાં 
ત્રાડા વખત થયાં પ્રકટ કયો છે. તે લેખ 
આ સ્થળે ઉપરની માહિતી આપવાને માટે 
ધણો જરૂરનો થઈ પડે તેમ હોવાથી તેનો 
ભાવાર્થ આપીએ છીએ. 

મતુષ્ય રારીર એક ચમત્કારિ યત્ર છે- 





મતુષ્ય શરીર એક ચમત્કારિક યત્ર 
છે તે વાત અમે કખુલ કરિયે છીએ, પરતુ 
કોઇ માનવ કૃત યત્ર જેવું તે નથી. “ 10 
18 ક 801? 100011૪ુ, 9011 1૦€૪ુપા8ઇ- 


( ૪૨ ) 


138, 8061? કતૅ]પ્રકઉ૪છુ, ઇપ 10801) 
110 ૪૦૪૦11૦૦ 9) "111 10૦૪૦” 
80 116011૪૦1૦૦. ” મનુષ્યશરીર સ- 
કલ્પબળ અને ખુદ્દટિના અમલ નીચે પે।- 
તાની મેળે ચાલતુ, પોતતાની મેળે ગેઠેવાતું 
ખને સ્વનિયત્રિત એક જવતું યત્ર છે. 


એક ચેતનમય ખીજક, કે જેમાં સ્વભાન 
સ'કલ્પબખળળ અને વિચાર શક્તિ પૂર્ણુપણે 
નિગૂઢ રૂપે રહેલાં હતાં, જેમાં સાધન મળ- 
તાં મનુષ્યની સ્વભાવસિદ્ધ સર્વ માનસ ફ્રિયા 
( ખધા પ્રકારનાં સ્૪રણો, ઇચ્છાઓ, લાગ- 
ષીએ અને વિચારે! સાથે) કરવાની શક્તિ 
હેતી તે ખીજકથી મતુષ્ય ઉત્પન્ન થયેલ છે. 
ચૅતતખીજ એટલે જવન, અને મનતી 
નિગૂહ શક્તિઓવાળુ પ્રકૃતિ પદાર્થમાંથી 
ખ'ધાયલુ' બીજ જેકે નાના મોટા શરીર 


વિના જવ પોતે દુનિયામાં પ્રકટ રીતે કાર્ય 
કરી શકતો નથી; તોપણુ આપણુને સામા* 
ન્ય રીતે જણાયલે ક્રેઇ બળ જેવે। તે નઃ 
ચી; તે ઉષ્મા ( ગરમી ) વિદ્યુત ( વીજ” 
ળી ),; ચુખબક કે અણ્‌ઓના આરકર્ષ ણુ 
જેવુ' તે બળ નથી; ઉલટું પ્રાણુ એક 
એવુ' ખળ છે કે જે ૬ૃષ્ય જગતની સર્વ 


( ૪૩ ) 


સ્થૂળ શક્તિએ પર અમલ ચલાવી તેમને 
સ્વેચ્છાનુસાર નિય'ત્રિત કરે છે, સ્નાયુમાં 
રહેલી શ્ઞક્તિ એ કયારે અને કયી રીતે 
ક્રિયા કરવી તે સ'દેશે। પહોંચાડનાર વિધુત 
મ્વાહુને ત્તાનતતુઓમાં વહેવડાવનાર આખ 
એક “ તાર્‌ માસ્તર” છે. સર્વ પ્રકારની 
અનએચ્કિક સ્વનિય'ત્રિત શારીરિક ક્રિયાઓ ને 
તે સમાન રાખે છે, અને આખા શરીર 
તેમજ તેના ન્હ્ાનામાં ન્હાના ભાગ પર્‌ 
રાજ્ય ચલાવે છે અને સર્વ જવનવ્યવહુ* 
રના સારરૂપ તે શરીરનો એક ખાસ બ્રાગ 
% જેની મારફૂત તે મુખ્યત્વે કરીને ક્રિયા 
કરે છે, અને ખીજી સર્ષ શ્ક્તિઓમાંથી 
આ ખળને ઓળખાઇ આવે તેવી રીતે 
જુદુ' પાડવા માટે, તેને એક નતી અને 
હૅતુવાળુ' કરવાને, અને પ્રકટ થવાનુ સાધન 
પુરૂ' પાડ્વાને જેની ખાસ બનાવટ કરવામાં 
ખાવી છે તે અવયવ કરે।[ડ ર૦જુ અથવા 
કેટલાંક પ્રાણિઓમાં તેની જગાએ કામ ક- 
રતો તેના જેવોજ કેઈ ભાગ હોય છે. 


ખાવી અદ્ભુત અગમ્ય અદષ્ય ૨ 
ક્તિને આપણાં શાસ્રોમાં પ્રાણુ કહેવામાં 
ખાવે છે. આ ગુપ્તબળ વિષે વિવેચન 


( ૪૪) 


કરી, તેની ઉત્પત્તિ અને લક્ષષસુ સમજાવી, 
તેના ઉપર કાખુ મેળવી તેનો સ'ચય કરીને 
વિલક્ષણુ ચમત્કારિક વ્યતિકરે। અને પરિણુ- 
મા કેવી રીતે ઉપ#નવર્વાં તે શીખવનાર 
ચેોગશાસ્ત્રના જે ભાગ છે તેને પ્રાણાયાસ 
બને 'ચસનરાજ્ન કહેવામાં આવે છે. 
પ્રાણુના અર્થ માત્ર શ્વાસ પ્રશ્વાસ કરનાર 
લોકો પોતાનું અન્નાનજ પ્રગટ કરે છે. 


આપણાં ઉપતીષદે।માં લખેલુ' છે કે પ્રાણ 
એ જડ ચેતન સર્વ પદાથેમાં જીવન, ક્રિયા 
અને ગતિતુ' મૂળ અને કારણુ છે. સૂટ્મમાં 
સૂટ્દમ પરમાણુઓ, જ'તુઓ, પોરા વિગેરેથી 
માંડીને છેક મતુષ્ય, ગ્રહો અને સૂર્ય મડળે। પર્યત 
જ્યાં યત્‌ કિચિ'ત પણુ ક્રિયા, જવન કે મત* 
ની પ્રતિતી થાય છે, ત્યાં યાં આ સર્વ વ્યા''ક 
પ્રાણુજ કામ કરી રહેલ હોય છે. પ્રાણુ એક 
છતાં નૂદી જૂદી ક્રિયા કરવાથી અનેક રૂપે 
રખાય છે. પ્રકૃતિક, રસાયણિક, અને માનસ 
વિગેરે સર્વ બળનો તે જનક છે. આપણુ 


વેદાન્તશ્ાસ્ર તેને કુદરતની સર્વ શક્તિઓના 
અ'તિમરૂપ તરિકે વર્ણવે: છે. તે અવિનાશી 
છે, અને તેથી જે બનેક રૂપોમાં તે પ્રગટ 
થાય છે તે રૂપો! કે આકારનો નાશ થવા 


(૪૫) 
છતાં તે પોતે તો અખડ અને અમર રહે 
છે. પર'તુ તેતે માત્ર અણુઅણુ વગ્ચેના 
ખાકર્ષણુ કે સલમત્વ ( 140100૫181" 
5010140101 ) તરિકેજ ગણી કાઢવાની 
ભૂલ થવી ન જઇયે; કારણુ આવા આકર્ષણુ 
કરતાં તે ધણુ'જ સુદ્દમતર છે; તે કઇ પણુ 
રીતે જેઇ, અડકી, જેખી, માપી, કે પકડી 
કાય તેવું' નથી. 


મૂળ વિશ્ચના (0૦81101)ના આરભ પૂર્વે 
અઆખુ' વિશ્વ અબાધિત અવ્યક્ત રૂપમાં હતું 
અને તે સમયે તેમાં પ્રાણુરૂપી આદ્યશક્તિ 
સુશુપ્રાવસ્થામાં ગૂઢ રૂપે રહેલી હતી એમ 
વેદાંતશ્ચાસ્ર કહે છે. પશ્ચિમના સાયન્ટીસ્ટોની 
પેઠે જડમાથી ચેતનની ઉત્પત્તિ થયેલી માત 
વાની ખેવરૂદી ભરેલી ભૂલ આપણુ વેદાન્ત" 
શાસન કરતુ નથી. યાંત્રિક શક્તિઓથી પ્રાણુ 
કે જીવની ઉત્પત્તિ થવાનો ખોટા સિદ્ધાંત 
તેને કખૂલ નથી, પરતુ ઉલટું તે જણાવે 
છે કે પ્રાકૃતિક અને ર્સાયણિ શક્તિઓથી 
સાથે સાથેજ તે ક્રિયા કર્યા કરે છે, ખરી 
રીતે જેતાં તો સૃદિતી સર્વ શક્તિઓ માત્ર 
એક ચેતન્યમય પ્રાણુ બળનાંજ ભિન્ન ભિન્ન 
પ્રગટરૂપા છે; જે કે કેટલાક પદાર્ય વિઝાની 


(૪૬) 


અદદતમતાવલ'બી વિદ્દાનો 10011513.) એવુ' 
માનવા લાગ્યા છે કે સર્વ નતની શક્તિઓ 
અને પ્રકૃતિ માત્ર એકજ મૂળ કારણુ અથ 
વા એકજ અવિનાશી બળમાંથી ઉત્પન્ન થયાં 
છે, તોપણુ તેઓ તેજ વખતે તે મૂળ શ- 
ક્તિમાં પ્રાણુ કે જવનની હયાતી કખુલ 
રાખતા નથી, અને તે શ્ાક્ત જડ કે જીવ 
રહિત ( 3૫૦1-1૪10 ૪ ) છે એમ નહેર 
ફરે છે. જડ પ્રકૃતિતી કોઇક પ્રકારની ગ- 
તિને લીધે જવ કે પ્રાણુ ઉત્પન્ન થાય છે 
એમ સાબિત કરવા તેઓ મથે છે, પરતુ 
વેદાન્તશ્ાસ્ર તા ચોખ્ખી રીતે જણાવે છે 


કે સૃદિતી એકેએક વસ્તુ ફક્ત એકજ 
અદ્તીય મૂલ પ્રકૃતિમાંથી ઉપન્ત થળ છે 


અને આ મૂળ પ્રકૃતિમાં પ્રાણુ અથવા વિઃ 
શ્રવ્યાપી મન, ખુદ્ધિ અને સ્તભાન અવ્યક્ત 
રૂપે રહેલું હતુ. આ સર્વ કદાચ એક એ- 
કને આધારે કામ કરતાં હશે; પરતુ જેવી 
રીતે આ સર્વ મતુષ્યમાં જન્મધીજ રહેલાં 
હોય છે તેવીજ રીતે વિવિધ શ્ાક્તિઓનાં 
અસ'ખ્ય રૂપાંતરેો એકજ તિત્ય શાશ્વત 
ચૈતન્ય સ્વરૂપ વિરાટ ભગવાનમાં નિવાસ 
કરી રહેલ છે. કહેવત છે કે “ પિ'રે 
તે બ્રહ્માંડે. 7 


( ૪૭ ) 


આગળ કહી ગયા તેમ યેગશાસ્ના 
એવો સિદ્ધાંત છે કે જગતની સર્વ પ્રગટ 
શક્તિઓતુ' મૂળ કારણુ પ્રાણુ છે. પ્રકૃતિનાં 
અણુઓ કયા બળને લીધે મ્ર4 તથા ગતિ 
કરી રહ્યાં છે? આનો ફઇ પણુ જવાબ 
પાશ્ચાય સાયન્ટીસ્ટો આપી શકતા નથી. 
પરતુ આપણા આર્યયોગીઓ તો તુરતજ 
જણાવે છે જે “ સર્વવ્યાપી જવનમય પ્રાણુ* 


ખળ વડે.” જે બળ એક અણુ કે પરમા* 
ણુમાં જરીઓ કે આંદોલને ઉતપન્ન કરે 


છે તે ખળ વિશ્વવ્યાપક પ્રાણુતત્વ કે ચેતન 
રસતુ' એફ પ્રકારતુ' રૂપાંતર છે. આજ પ્રા* 
ણુ વળી ચેતન ખીજક ( ઉ01'1 07 
1110) ને દણ જગતમાં ક્રિય કરવાનુ, તેનાં 
'સૈલ' નાં અણુઓઆમાં ગતિ ઉ(પન્ન કર- 
વાતું અને તેને ઘટતુ' બ'ધારણુ ધડી આપી 
તેને કાંઇ કાંધ ધનન થયેલી હોય તે સુધા- 
રી દેઇ પોતાતા જેનીજ અન્યપ્રજન ઉ- 
તપન્ન કરવાનું બળ આપે છે. તે ચેતન 


અણુઓ, સૂટ્મમાં સૂક્ષ્મ જતુઓઆ અને 
કીટ આદ્થિ માંડી છેક મ્હોટામાં મ્હોટા 


મતુષ્ય પર્યતમાં વિવિધ પ્રકારની ક્રિયા કર્યાં કરે 
છે. તે મન સાથે નિકટનો સબ'ધ ધરાવે 
છે, કારણુ કે *દ્ધિકમમાંતતે ચેતનબીજક 


(૪૮) 


જે જે મનની ક્યા અને ખુદ્ધિ ચાતુર્ય 
બતાવતું નાય છે તે તે સવનો ' મત ' 
શાખ્દથી સાધારણુ રીતે ઉલ્લેખ કરવામાં 


આવે છે. જીવનક્રિયા, અને માનસ વ્યાપાર 
એ ખરી રીતે જેતા એકજ પ્રાણુનાં ખે 


નૂદ્દાં જૂદાં રૂપ છે. ચેતનખીજમાં મન અને 
જ%વતખળ બન્ને હોય છે, અને આ બન્નેની 


કાર્યપદ્ધતિ એક સરખીજ હોય છે. યોગશ્ાસ્રઃ 
માં મન અને પ્રાણુનો પરસ્પર સ'બ'ધ ધોડે- 


સવાર અને ધેોડાના જેવો વર્ણવવામાં આવ્યો 
છે, જેમાં પ્રાણુરૂપી અશ્વપર પ્રત્યેક વ્યક્તિને 
મનરૂપી સવાર સવારી કરે છે. મતુષ્ય શારીર 


એક “ સ્વય'ચલન્‌ યત્ર” (5૫૪૦10૦110) 
ની માફક કામ કરે છે એટલે કે પ્રાણુમળને 


લીધે તે ય'ત્રને અદર્યી ગતિ મળે છે અને 
મનરૂપી ચતુર ઠાંકનાર્‌ તેને સ્વેચ્છાતુસાર 
જ્યાં લઇ જવુ' હોય ત્યાં લઇ કય છે. જે 
પ્રાણુ અથવા જવનતત્વ આંદોલન પેદા 
કરવાતુ' બ'ધ કરે છે તો શરીરય'ત્રની ગતિ 
અટકી પડે છે. તેજ ગ્રમાણે વળી, જને 
પ્રાણુનાં આંદોલનો શરીરમાં પ્રસરતાં બધ 
પડે છે તો આ સ્થૂલ જુવનપર મન કામ 
કરી શ્રકતુ' નથી. આજ કારણુથી મતની 
હાક્તિએ!ને સ્થલ ભૂમિકા પ્રકટ થવા માટે 
પ્રાષુને મુખ્ય સાધન ગણુવામાં આવે છે, 


( ૪૪) 


આત્માની દિવ્ય શક્તિઓને પ્રગટ થવા” 
નું સ્થૂલ શરીર એ એક સાધત અયવા યત્ર 
છે. જ્યારે આત્માને સ્થૂલ ભૂમિકાપર્‌ પોતાની 
શક્તિઓ પ્રગટ કરવાની ઇચ્છા થાય છે, યારે 
પ્રાણુની મારફત પોતાને અતુકૂળ અને સર્વ 
૪ચ્છાઓ પૂણું કરી શકે તેવુ' એક શરીર બનાવે 
છે. જે કે!ઈઇ જીવતા પ્રાણીના મતતી ક્રિયામાં 
ફેરફાર થાય છે તો તરતજ તેના શરીરના સાન” 
પરમાણુઓના બ'ધારણુ અને રચનામાં પણુ 
તેવોાજ ડ્રેરષ્રાર થાય છે. ભિન્ન ભિન્ન વિદ્દાન 
શેધકોએ તરેહુવાર શોધો કયાં છે જે ઉપ- 
રથી સપણ રીતે, જણાઇ આવે છે કે શરી- 
રની રેગી કે નિરોગી હાલતને અને અવ- 


યવ પંદ્રિય આદિની યેગ્યાયેગ્ય ક્રિયાનો સર્વ 
આધાર મનના શુભાશુભ વ્યાપાર પર્‌જ 


રહેલો છે. મનના અયેગ્ય વ્યાપાર્થી નિઃ- 
સ'શય કેટલાક વ્યાધિઓ પેદા યાય છે, કા 
રણુ કે મન ન્યારે અયોગ્ય વિચાર કરતુ 
હેય છે ત્યારે પ્રાણુનો પ્રવાહુ શરીરમાં સ- 
માનપણે વહી શકતો નથી; અને આ રીતે 
હારીરનાં સવ અણુઓને જીવન આપનાર 
પ્રાણુપ્રવાહુમાં વિક્ષેપ પડવાથી શરીરના નદા 
જનૂદા ભાગનાં અણુઓ નૂદી જૂદી ત્વરાએ 
આંદોલીત ચવા લાગે છે, અને તેથી શરીર” 


( ૫૦) 


ના સમતોલપણુાનેો ભ'ગ થણઇ અસ્વાસ્થ્ય 
ખને વિવિધ વ્યાધિઓ પેદા યાય છે. એથી 
ઉલટુ' જ્યારે પ્રાણુખળળનેા પ્રતાહું સમાનપણે 
વદ્ઠન કરતો હોય છે, ત્યારે મનની ક્રિયા 
પણુ સ્વાભાવિક રીતે ચાલ્યા મરેછે. રોગી 
રરીરની મનષર જેટલી અસર યાય છે તે* 
ટલીજ અસર અવસ્ય મનની શ્ઞરરીરપર થાય- 
છે. જે માણુસ પોતાના મનની ક્રિયાઉપર્‌ 
કાણુ રાખી શકે છે તે પોતાના પ્રાણુબળનોા 
સચય કરી, શરીરને નિરેગ રાખી રાકે છે; 
તેવીજ રીતે જે માણુસ પ્રાષણુના પ્રવાહને 


નિયમસર વહેવરાવી શકે છે તેને નિરેગ *'ને 
જાત મત રાખવાનુ ગુસ્સે રહસ્ય પ્રાત યાયછે. 


ખા પ્રમાણે જે મનુષ્ય પોતાના શરીર અને 
સમી પુરૂષ પોતાની નનતનો માલેક અને 
જીવ'ત રાજ્યનો ધિમ'ત રાન થઇ શકે છે. 
પરતુ જે મતુષ્ય પોતાની નનતને સ યમમાં 
રાખી શકતો નથી તે તો અનેક મનેોવિકા- 
રો, પંદ્રિયિવિષયો, ધન, મિલકત, આબરૂ અને 
ખીજ સર્વ સ્થૂલ વાસનાઓને વશ્ઞ વર્તનાર 
નીચ ચુલ્લામ બની જય છે. તેમજ વળી 
જે લેકે પોતાના પ્રાણુખળ નિયમમાં રાખી 
શકતા નથી તેઓ હમેશાં દુઃખી હોયછે 
કારણુ કે તેઆના મન અથવા શ્રરીરની 


(૫૧) 
હાલત હુમેશ્ઞાં ખગડેલી રહેછે. 


મનતી દરેક અનિયમિત ક્યા જ્ઞાન” 
ત'તુઓતાં કેન્દ્રમાં રસાયણિક અને પ્રાયૃત્તિક 
ફેરફાર પેદા કરી, પછી શરીરતી બહિર અને 
અતરિ'્યિમાં અને છેવટે આખા શરીરમાં 
અખસ્વાસ્થય ઉત્પન્ન કરે છે. આ સિદ્ધાંતની 
સલતા શારીરનતી ભિન્ન ભિન્ન ઈંદ્યિમાં પેદા 
યતા રસેોના ગુણુતુ' રસાયશ્રિક પૃથકકર્ષ્યુ 
કરી જ્નેતાં સ્પટ રીતે જણાધં આવે છે. 
ખને તેમાં ખાસ કરીને મતુષ્યતા શ્વાસતુ 
પૃથકરણુ કરતાં તો આ વાત સહેલાઇથી 
સાબિત કરી ખતાવાય છે. ક્રેધ કે અન્ય 
કોઇ તિવ્ર આવેગથી ઉસસ્‍્કેરાઇ ગયેલા એફ 
માણુસના શ્વાસને જેતે આપણે બારીકાઇથી તઃ 
પાસી જઇશું તો આપણુને માલૂમ પડશે કે 
તે વખતે તો તેતું આખુ શ્વરીર્‌ વિષમય 
ખતી ગયેલું હોય છે. એક રસાયણુશ્ાસ્રીએ 
કોઇ એવું એક ' સોલ્યુશન ' બનાવ્યુ છે 
ક્ર જેનાથી ભરેલી એક કાયની નળીમાં જ્ને 
એક માણુસને શ્વાસ મોકલવામાં આવે તો 
તે માણુસના મનની સ્થિતિ પ્રમાણે તે સે!” 
લ્યુશ્નના ર'ગમાં ટ્રેરકાર થાયછે. અર્યાત્‌ એક 
કેધ ચઢેલા માણુસનાો શ્વાસ ને આ સૌ 


( પર ) 


હયુશનથી ભરેલી કાચની નળીમાં મોકલવા 
માં આવે તો તે પાતીજેવા રગવગરના 
સોલ્યુશનમાં દ્રેરફાર થઇ તેના અસુક ન્નત* 
નો રગ થઇ નય છે, તેજ પ્રમાણે જે તેને 
તિત્ર વિષયેચ્છા થઇ હરે તો તેના શ્વાસથી 
તે સોલ્યુશનનેો કેણઇ ખીશ્ેેજ રંગ થળ જશે, 
અને ચિતાતુર માણુસના શ્વાસથી વળી ત્રી* 
જેજ રગ દેખાય છે. તેજ પ્રમાણે ભક્તિ 
કરે પૂન્યભાવ, ખ્રેમ, દયા, વિગેરે સદ્ભ્માવે* 
થી વળી ખીન્નજ વર્ણું પેદા થયેલા જણાય 
છે. આ પ્રમાણે સોલ્યુશનના રગ ઉપરથી 
માણુસના મનમાં ચાલતા વિચારોની ન્નત 
પારખી શ્ઞકાય છે. આવીજ રીતે વળી ખી* 
”ન1 એક શોધકે એવુ' યત્ર બનાવ્યું છે કે 
જેમાં શ્વાસ મૂકવાથી અ'દરના “ પાઉડર ' 
કે ભૂકામાં જૂદી જૂદી આકૃતિઓ પડે છે. 
જેના લાંખો અભ્યાસ કરવાથી આ વિદ્દાન 
આવી આયૃતિઓઆ જેધને મનમાં ચાલત! 
વિચારની જત એકદમ પરખી શકે છે. ઉપર 
કહી ગયા તેમ મનના ભિન્ન ભિન્ન વિકા* 


રથી માત્ર શ્વાસમાંજ ડ્ેરફ્રાર થાય છે એમ 
નથી; પણુ શ્વરીરતી અ'દર પેદા યતા સર્વ 


રસોમાં પણુ વિકૃતિ કે ઝેર પેદા થાય છે. 
આ વાત સાખિત કરવાને વળી એક ત્રીન્ન 


( પ૩ ) 


વિદ્દાને, કામ, કોધ, ઇર્ષા, ભય ધિકાર, ચિ'- 
તા વિગેરે નીચ જુસ્સાઓને જદા જૂદા વઃ 
ખતે વશ થયેલા એક માણુસને પ્રસ્વેદ કે 
પરસેવો તપાસી જ્નેઇ તેનુ રસાયણિક પૃથ- 
કર્‌ણુ કરી જેયુ તો તેને દરેક વિકારવડે પ* 
રસેવામાં જૂદાં જૂદાં વિષ ભળેલ્ાં માલુમ 
પડ્યાં. આ ઉપરથી આ વિષયમાં વધારે 
શોધખોળ કરી તે વિદ્દાન એવો તો પ્રવી* 
ણુ થયે! છે કે અસુક જીસ્સાને આધીન થ* 
યેલા માણુસનેો પ્રસ્વેદ જે તેને તપાસવા 
માટે આપવામાં આવે તો તે માણુસને જ્ને* 
યા વિના પણુ તે ફયા વિકારને વશ્ઞ થયેલે 
હતો તે પોતે નિશ્રયપૂર્વક કહી શકે છે. 
તેજ પ્રમાણે વળી પ્રેમ, દ્યા, આત, પ- 
રાપકારજભૃત્તિ, શ્વાન્તિ, ભ્રાતૃભાવ વિગેરે શુભ 
વિચારે।થી શ્રરીરમાં એવા ઉપગેગી રસ ઉ 
ત્પન્ન થાય છે કે જેઓ પોતાથી વિર્‌્દ્ધ વિ- 
ક.રેથી પેદા થતાં ઝેરેનો નાશ કરી શારી- 
રને નિરેગ, સુદર અને ખળવાન બનાવે છે. 
ઉપર્‌ જણાથ્ા પ્રમાણે શ્વાસમાં તથા શ્રીઃ 


રના સર્વ રસે।માં થતા વિકાર, મનતી જૂદી 
જૂદી અવસ્થાથી સર્વ જત્તાનત'તુઓના સમૃહ- 


માં યતા આંતર વિકારતી દશ્ય અસરે! છે. 
અને વાસ્તવિક રીતે જતાં આંતર્વિકૃતિને 


( ૫૪) 


લીધૈજ શ્વાસ વિગેરેમાં પણુ વિક્રિયા પેદા 
યાયછે. જ્યારે કોઇ પણુ જ્નતના વિકારને 
જુરસૈ। મનમાં વ્યાપી રહેછે તયારે ઉપર્‌ જઃ 
છ]વ્યા પ્રમાણે શ્વાસોચ્છીસમાં પણુ અમુક 
“તને ફેરફાર થયેલો માલૂમ પડે છે. વળી 
એ ધણા લોકોને જાણીતી વાત છે કે મનન 
માં જ્યારે ક્રોધ, ધષાં, ધિકાર, કામ વિગેરે- 
ની લાગણીને તિત્ર જુસ્સો થઇ આવે છે 
થારે શ્વાસ ઉતાવળા અને ડટુકો ચાલે છે; 
અને એથી ઉલટુ' જ્યારે મનમાં આત્મસ- 
તોષ, તૃપ્તિ, શાંતિ, નિજન૬ કે ભક્તિભાવ 
વ્યાપી રશ્લે હોય છે તયારે શ્રાસ દીર્ધ અને 
ઉ'ડા ચાલ્યા ફરે છે. 


શરીરમાં પ્રાણુખળળના સ'ચાર અને 
મતતી ક્રિયાને શે સબ'ધ છે તે જણુવાના 
જૂદા જૂદા રસ્તા છે. યોગશાસ્ર કહે છે કે 
સર્વ વ્યાધિઓતુ મૂળા અને સાક્ષાત કારણુ 
શરીરના જૂદા જૂદા ભ્રાગમાં પ્રાણુના પ્રવા* 
હેતું અસમાન રીતે વહેવુ' એ છે, અને મ: 


નનો અયોગ્ય વ્યાપાર એ વ્યાધિઓતું ગાણ 
અને પરેક્ષ સાધન છે. આમ હોવાથી સર્વ 
પ્રકારના વ્યાધિઓ મટાડવાનો સીધા અને 
સર્વોત્તમ માગ યોગરાર એ બતાવે છે ક્ર 


( પપ ) 


શરીરમાં પ્રાણુ પ્રવાદેબરાખર સમાતપણે 
વહેવામાં વિક્ષેપ કે અડચણુ કરનાર કારષુને 
દુર કરવું. યેોગિએ આ અડ્ચણુ કરનાર 
કારણુને ખે રીતે દૂર કરે છે; એક તો! યે!" 
ગશ્ચાસ્રની કેટલીક શ્રારીરિક પ્રકિયાએ વડે 
જેવી કે, નેતિ, ધોતી, બસ્તિ, આસન, પ્રા" 
ણુયામ વગેરે. અને ખીન્ન ઉપાય મતતી 
અયેમ્ય ક્રિયાને અથવા મનના ખોટા વિ* 
ચારેને અટકાવીને તેતે આરેગ્ય, ખળ, સુઃ* 
ખ અને આન#ના વિચારોમાં કે સ્વરૂપાતુ* 
સ'ધાનમાં લગાડવુ'. કેઈ કેઈ મ્હોટા રોગે!” 
નુ' નિવારણુ કરવા માટે યોગિઓ કુ'ડલિની 
કે મણિપૂરાદિ ચક્રેમાં સ'ચય થળ રહેલા 
પ્રાણુખળળના અખુટ સગ્રહને નનગ્રૃત કરી, 
આખા ઢારીરને પ્રાખુપ્રવાહથી તર કરી દે 
છે. આ રીતે શરીરના અસુક ભ્રાગમાં પ્રા" 
ણુબળની ખોટ પડવાથી છે રગ થયે હોય 
છે તે ખોટ પુરી થવાથી એકદમ રગ નિ- 
મૂળ થઇ નય છે, કુ'ડલિતી આદિ ચક્રેમાં 
રહેલી શ્રક્તિને થોગિઓ પ્રાણાયામની કેટ- 


લીક ક્રિયાઓ અને સ'કલ્પ બળ વડે નાગર 
ત કરી શકેછે, યોગશ્ઞાસ્્ર કહેછે કે જ્તાનત'- 


તુઓના સર્વ પ્રવાહ, મગજ અને ચ- 
ક્રેનાં અણુઓની સર્વ પ્રકારની ગતિ પ્રાણુને 


( પ૬ ) 


લીધૈજ ચાલે છે. ન્યારે શરીરના પેોટા- 
ઓનાં અણુ'ઓ પ્રાણુના નવીન અને પ્રબળ 
પ્રવાહુ વડે ભરી દેવામાં આવે છે, ત્યારે તે 
ઓની ધ્રુજરીયો કે આંદોલનની ગતિ એટલી 
ખધી વધી નય છે, જેથી તેએ શરીરમાં 
હરકત કરતા મળ કે કચરાને એકદમ કાઢો 
નાંખી શકે છે, અને તેથી રેગતું કારણુ 
દૂર થતાં શરીર્‌ પોતાની કુદરતી હાલતમાં 
આવી જઇ નિરે।ગ અને ખળવાન ખની રહે છે. 


શરીરમાં રહેલા પ્રાણુખળને લીધેજ 
રક્તાશય કે હૈલ્ય ચાલી શાકે છે, અને લોહી 
રારીરના સર્વ ભાગમાં વહી પુટિ આપી શ- 
કેછે. આ પ્રાણુબળનો કરેડરજ્જીનાં ભિન્ન 
ભિત્ત ચક્રેમાં સયમ કરવાથી મોટો જથે 
એકઠો થાય છે એમ યોગીઓ ન્નણે છે. 
ડ્દ્સાં વડે ચાલતી શ્વાસપ્રશ્વાસતી ક્રિયા 
પણુ પ્રાણુ વડેજ ચાલેછે, અને શ્વાશેશ 
ચાલેછે તારેજ રૂધિરાભિસરણુ પણુ યોગ્ય 
રીતે ચાલી શકે છે. ટુકામાં શરીરની સર્વ 
ઇંદ્રિયા અને અવયવે!ની ક્રિયાતું' મૂળ કારણુ 
પ્રાણુજ છે. 


સદ્દવિકી વાંચનારના લક્ષમાં આ ઉપ* 
રથી પ્રાણાયામતા અ'તર'ગ સ્વરૂપનું કાંઇક 


( ૫૭ ) 


અ'શે ભાન આવ્યુ' હશે. આપણુ શરીર 

એક મળની ખાણુ છે એવુ' કથન કરનારા 

શરીરની ખરી કિ'મત જણુતા નથી. અને 

હાથે કરીને તેનો ફાવે તેમ ઉપયોગ કરી 

મરણુ શરણું યઈ જય છે. આવા મનુષ્યોને 

ખા માનવતતુના માહા(મ્યતુ ભાન કરાવા 

માટે શ્રીમન માસ્તર સાહેબ છેટાલાલતું' રચિત 
નીચેનું' પધ બસ છે. 


પદ, ( એફ સાંજને સમે ઉભી અટારી એ લય.) 
માનવ દેહુ વિશ્રમાંહિ સય કાશી, 
વસેછે જ્યાં વિશ્ષનાથ અવિનાશી. 
કાઈં વિર્લ સ'ત દેહે દેવ જણે, 
અચલ સુખ ન્યાળી નાથ, નિત્ય માણે. 
ઉત્તમ મ'દિરમાં મદિર, 
અલેાકિક છે મતુષ્યશરીર; 
અવર મ'દિરો ધડતા જનો, 
આ નમુનો પણુ પ્રભુ હાથને. 
રચતા જેતી અદ્ભુત અતિ, 
વર્ણી શકતી ના ભારતી; 
શમાવીયા ન્યાં ચૌદે લેક, 
મર્મ લહે લહે યોગી જન કેક. 
ખરહ્મસદત અથવા ગગન,-- 
ગઢથી જેહુ પ્રસિદ્ધ; 


( ૫૮ ) 


સહૃસદલ પદ્ને પ્રકટ, 

અનેક જ્યાં છે સિદ્ધ. 
આઘશ્ષક્તિ સહું મ'યમાં, 
વસ્યા પ્રકટ પ્રજીુ ત્યાંય; 

સિદ્ધ ત્રદષિ મુતિ જેમને, 
સમાધિમાં નિલ પ્યાય. 
કટિ રવિનું' પણુ જ્યાં તેજ, 
અતુભ્રવી જન વર્ણુ નિસ્તેજ; 
રૃસ્મિ પડતા જેનો એક, 
પ્રકેટે રાહ સત્વ ઉદ્રેક. 
સ્થુલથી મહા કારણુ સુધી, 
સમમત્ર અણતી સાંલ; 

મહા પ્રકાશ પ્રવેશતાં, 
તતક્ષણુ તિમિર વિલાય. 
ભૂતની ગત્‌ આગતિ, 

સ્થિતિ ઉત્પતિ લય મર્મ 
સ્પટ્ટ સઠુજ સધળુ' થતુ, 
ભાસે અપુર્વ શ્રર્મ. 

પડે અવિધા વિધા પાય, 
સિદ્ધિ નિધિ પણુ તુચ્છ લહ્ઠાય; 
કીટ મટી જીવ મહેશ્વર થાય, 
મહિમા વેદ્ધી પણુ ન ક્યાય. 


જય*ત્રનિ ચદ ભુવન થતો, 


( ૫૯ ) 


ચતાં દિવ્ય બહુ ગાન; 

ઉત્સવ પ્રણુ મદિર સમે, 
દીઠે ન શુણ્યો ન કાન. 
વિશ્વપતિની, વિભુતીઓ, 
અનેક દેવ ગણાય; 

તે પણુ તતુ મ દિર્‌માં, 

અણુ અણુ માંહિ ભળાય. 
અજ હરિ હર્‌ નિજ શ્ાક્તિ સાય, 
દ્િદ્લ ૫૬માં સ્થિત વિખ્યાત; 
વરૂણુ, સૂર્યને અમિ ચદ, 
કુબેર યમ ગણુપતિ ને ૪ર. 


વામન દિકપાલે। અને, 
મરત અશ્વિની કુમાર; 
શેષ વસુદેવાદિ ખહુ, 
વિભુતિના નથી પાર. 


વિવિધ ચરક્નમાં કે। તણું, 
ક્રેનાં અવયવ માલ; 

આંતર કરણે કે! તણાં, 
મગલ દર્સન યાય. 

દિવ્ય અદિવ્ય જગતમાં જેહ, 
માનવ તતુમાં મળવુ તેહ; 
સરકારી કે શ્રદ્ધા ધરે, 
ખીજ મુખ મરડીને ફેરે, 


(૬૦) 


મહિમા માનવ તતુ તણે, 
યથાર્થ સમજે તેહ; 
ગુરૂથી ઝુચી પામીયા, 
ભાગ્યશાળી જન જેહ. 


મળતી ખાણુ ગણી ખીજ, 
નિદે તતનુને તિત્ય; 

મદિર ઈશ્વરનું લહી, 

નૃહુરિ શિરા ગ્રહે હિત. 


આ પ્રમાણે આપણુ માનવતતુ અ* 
યત ચમત્કાર વાળુ છે. આ સધળા ચમ- 
(કાર્‌ પ્રાણ્યાયામનુ' સેવન કરવાથી આપણુને 
ટૃષ્યમાન થાયછે. પ્રાણાયામતું સ્વર્‌પજ 
એવુ છે કે તેતુ' જેટલુ વર્ણુન કરીએ તેટલુ 
આણછુ' છે. અને તેના જેટલા લાભ બતાવી- 
એ તે ઓછા છે. તેતુ' વર્ણન કરવા જતાં 
પાર આવે તેમ નથી. જેમ સાકર મીઠીછે 
પણુ જ્ને તે કેઇઇ મુમાં મતુષ્યના ખાવામાં 
આવે છે તો તેનો સ્વાદ આ ડ્રેકારનો છે 
એવુ' તે કહી શકતે! નથી. તેમ આ પ્રાણુ* 
યામના સબ ધમાં પણુ છે. તેનાથી જે લાભ 
થાય છે તે પુરૅપુરા કહી બતાવાનુ' લેખક- 
માં પણુ સામર્થ્ય નથી. પ્રાણાયામના લાભ 
તથા તેતુ' સ્વરૂપ તો જે મનુષ્ય તેને સેવતો 


(૬૧) 


હોયછે તેજ ,જનણે છે. આ પ્રકરણુમાં પણુ 
જે પ્રાણુ સબધી યહિચિ'ત માહિતિ આપન 
વામાં આવીછે તે પણુ પૂર્ણું નથીજ. પ્રા 
ણુયામ સ'બધી પૂણુ માહિતિ જણુવી હોય 
તો એકજ ઉપાય છે અને તે એ કે પ્રાણા- 
યાસ કરવાને શાર્‌ કરવે।. તે કરવાને શરૂ 
કરવાથી તમને આનાથી પણુ અધિક તેના 
ફ્રાયદા જણાશે અને તેતુ' સ્વરૂપ લક્ષમાં 
આવતુ જશે. 


પ્રકરણ ૭ મુ. 


પ્રાણાયામ કેણ કરી શકે છે? 


છથાહ્મણ પ્રજાનેજ માત્ર પ્રાણાયામ 
કરવાનો અધિકાર છે. અન્ય વણુની પ્રજન 
તથા સ્રીઓથી પ્રાણાયામ યઇ શ્ઞકતો નથી 
એવું આજે ધણાં મતુષ્યોનુ' માનવું છે, અને 
આ પ્રમાણે માનતી તેઆ તેનાથી મળતા 
અપ્રતિમ લાભથી દૂર રહે છે. આવા સતુ* 
ષ્યાતું' આ માનવુ કે।ઇપણુ રીતે વ્યાજબી 
નથી. નીચેના વિવેચનયી તે સપણ સમજર્‌. 


( ૬૨ ) 


એક નદિ વહેતી હેય તેમાંથી પાણી 
કાઇપણુ મતુષ્ય પી શકે છે. એક સાર્વજ- 
તીક ધર્માદા દવાખાનુ' હોય તો તેમાંથી 
કેઇપણુ મનુષ્યને દવા મળી શાકે છે. એક 
ધર્માવ્રાળા હેય તો તેમાં કોઈપણુ ગ્રહસ્ય 
રછો સ્કેછે. આમાં તેમને કોઇ પણુ મતુષ્મ 
હરક્તરૂપ થઈ પડતે નથી. અર્થાત્‌ તેમને 
નદ્નિ' પાણી પીતાં કઇ અટકાવતુ નથી. 
દવા આપવાની કેઇ ના કહેતું નથી ભને 
ધર્મશાળામાં રહેવામાં કેઈ વાંધો લાવતું 
નથી. આજ પ્રમાણે પ્રાણાયામ એ સાર્વ- 
જતીક લાભની વસ્તુ હોવાથી તે અસુક 
વર્ષના મતુષ્યથી થઇ શાકે અને અમુકથી 
ન થઇ શ્ક્રે એવો નિયમ યોગ્ય નથીજ. 
સુખી ઇસ્છાવાળા દરેક વર્ણુના સ્રી પુરૂ- 
ષો।ા તેમને સાધી શકેછે. 


જેમના અ'તઃકરણુમાં આ વિધ્યા ઉપર્‌ 
પ્રેમ છે. જેમને આ વિદ્યાને સ'પાદન કરી 
તેનાથી અવનવા લાભ પ્રાપ્ત કરવા છે જેમને 
શા વિધાને પ્રાત કરવા તિત્ર ઇચ્છા છે તેમને 
માટે પ્રાણાયામર્પી મહાલ્ષયનાં દ્રાર ખુલ્યા 
છે, ભલે પછી તે બ્ાહ્મણુ વર્ણુના હો કે 
કાઇ અન્ય ભલે પછી તેમનુ શરીર પુરૂષવુ' 


( ૬) 


હોય કે સ્રીતું પણુ તેમને તેળાં પ્રવેશ 
કરવાની છુઢ જે. 


પ્રાણાયામ સખધી જેમને શ્રદ્ધા ન 
હેય, પ્રાણાયામતી ક્રિયા જેમને અગડ' બ* 
ગડ' લાગતી હોધ. પ્રાણાયામ ઉપર્‌ જેને 
લેશ્ઞ માત્ર પણુ પ્રીતિ ન હોધ તેમને ભલે 
પછી તે બથાહાણુ વર્ષુના હેય તોપણુ તે- 
મને તે કરવાનો અધિકાર નથી. તેમને 
માટે એ મહાલયના દ્રાર બધ” છે. 

આ મનુષ્ય અમુક ”તનેો છે અને 
આ અમુક જતિનો છે એવે ભેદ મતુષ્યમાં 
જ્યાં સુધી યથાર્થ જ્ઞાનનો ઉદય થયે! નથી 
(યાં સુધીજ જન્નત્રત રહે છે. આ સાનના 
ઉદય થતાં જો વિધિ જો નિવેઘ એ વાકય 
પ્રમાણે આ મહુયુ કરવા યોગ્ય છે અને 
ખા ત્યાગ કરવા યોગ્ય છે એવો ભેદ રહે 
તોજ નથી. આ ભેદનેો નાશ્ચ થયા પછી 
અ મતુષ્યની અમુક જતિ છે અને આ 
અમુક છે એવી ભાવનાને નાશ યાય છે અને 
સહુસા વદાયછે કે. 
એકક નનતિ જ્યાં છે નહિ, તાં ડયાં જનતિ ચાર; 
એક વર્ણું જ્યાં છે નહિ, ત્યાં ૩માં વ્ણુ અહાર. 
બાત્મદણિથી વ્યવહાર અમે સેવતાં, 


(1૬૪) 


વટળતાં નથી કે વટાળતા નથી. 
અમે બડાવિતા અન્ય કાંઇ ભાળતા નથી. 

આ પ્રમાણે અતુભવ થાય છે. આપણે 
જ્યારે આપણુ! મર્યાદીત કરેલા હું મારૂ 
અને મારી ન્યાત નત એવા સ'કુચિત હદ 
યના વિચારની શ'ખલાને છેડો શુદ્ધ બ્રા 
તતના પ્રદેશમાં જ્યારે આવીયે છીયે ત્યારે- 
જ આપણુને આપણું ભુલ સમનજય છે. 
અને ભેદ ટળી નય છે. 

પૂર્જકાળમાં થઇ ગયેલા વાલ્મિકત્રદષિ- 
ના દણંતનુ' અવલોકન ફરે. તેઓ પ્રથમ 
ભીલ હતા. પણુ પાછળયી ત્રડષિપણુને 
પામ્યા હતા. નારદજી પૂર્વ દાસીપુત્ર હતા 
તે શ્રીકૃષ્ણુ ભગવાનના અત્યત પ્રિય ભક્ત 
થચયાછે. આમ કહી કહેવાતું તાત્પર્ય એ છે કે 
જ્યારે મનુષ્યનામાં યથાર્થ જ્ઞાનને પ્રકાશ યાય 
માર્‌' તારૂં એવો ભેદ ટળી જાય ત્યારે 
તેનામાં આ અમુક જાતિનો છે એવો ભેદ 
રાખવે! યોગ્ય નથી. ભગવાનના પર્‌મભક્ત 
નરસિ'ડ મહેતામાંથી આ અન્તાનનો ભેદ 


ટળી ગયે હતો અને તેઓ ઢેડને ર્યા કથા 
કરવા ગયા હુતા. અને પાછળયી તેમની 


સ્ાતિના મતુષ્યોને આ વર્તમાન નણુવામાં 
આવતાં તેમને ન્યાત ખહાર્‌ મૂકી જમવા 


(૬૫ ) 


ખેઠા હુતા તે વખત તેમતી હારમાં ટેડ 
બેઠો હેતા. અર્થાત્‌ પરમાત્માએજ માયાથી 
કૃત્રિમ ટેડ બનાવી નાગરેની હારમાં તેમને 
બેસાડયા હુતા. ભગવાનને આમ ફકરવાતુ' 
કારણુ માત્ર એટલું જ હતુ કે હુ 
માર્‌ એવા અભિમાનથી મુક્ત થએલા 
નરસિહ મહેતા કે જેમને મન ઢેડ અને 
થાહાણુ સરખા છે. તેમતી ઉપેક્ષા કરી તે 
હેતુ. ન્યાત જતને ભેદ પરમાત્માની ભક્તિ- 
માં લિન થઇ જવા પછી રહેતોજ નથી. 
છે।ટમ કવિ પણુ એક સ્થળે પોતાના પઘમાં 
જણાવેછે કે. 


જુઓ એકલ ચગી હુરણીના, 
જુઓ વ્યાસ મુનિ વણુ પરણીના; 
જીએ સૂત પુરાણી કોકરણીના, 
હેરિભજન થકી છેટા હોય તે 
સઉથી મોટા થાય. 


પરમાત્માની ભક્તિમાં આ પ્રમાણે મ- 
નુષ્ય જ્યારે લીન થાયછે ત્યારે તેને એમ થતું 
નથી કે આ મવુષ્ય અમુક વણુંનેા હોવાથી 
જે હું તેતુ' ખાઇશ તો વટલી જઇશ તે 
તો આત્મવત્‌ લવ મુતેણુ સર્વ પ્રાણી 
પદાર્થ મારા આત્મારૂપ છે એવુ' માનતો 


(૧૫૬) 


દોયછે. અને ખા પ્રમાણે માતી વિષિધ વ્મ" 
વઠારની પ્રભત્તિઓ સેવેછે. 

ન્યાત જતના સબ'ધ ન રાખવે। બને 
સવની સાથે ખાવુ પીવુ' એવો અર્થ આ 
ઉપરથી કોઇએ ગ્રહુષુ કરવાનો નથી. તથા 
પિ એવે ગ્રહુષુ કરવાનો છે કે જ્યાં સુધી 
મતુષ્યમાં ભેદસુદ્ધિ છે અને તેનો સમૂળ 
નાક્ષ થયો નથી ત્યાં સુધી તેમણે આ બ 
ધનમાં રહેવુ' યોગ્ય છે. પર'તુ જેની આ ખુદ્ધિ 
તદન નાશ પામીછે તેવાને આ ભેદ રાખવે। 
બિલકુલ યોગ્ય નથી. 


પ્રાષાયામતી વાત કરતાં કરતાં આ 
પણે ન્યાતળ્નત ઉપર ઉતરી પડયા છીએ 
તેની ક્ષમા માગી આ લેખને આગળ ચ-* 
લાવવામાં આવેછે. પ્રાણાયામ અમુક વર્ણું- 
ના મતુષ્યો કરી શકે અને અષસ્ક ન કરી 
૩ાકે એવો નિયમ છેજ નહિ. અધિકાર પ્રામ 
થતાં જ્યારે ન્યાતન્નતને ભેદ પથ રહેતો નથી 
એમ આપણે સિદ્ધ કર્યું'યારે આ પ્રાણુાઃ 
યામ અમુક વર્ણ્‌ના મતુષ્યેોજ કરી શકે એ 
માનવુ કેટલે અરે વ્યાજખી છે ? ફે।ઇપણુ 
અ'શે નહિ . કેમકે ચ્ંધેકાર મ્રાપ્ત થતાં ન્યાઃ 
તના ભેદ રહેતા નથી તારે આવા ભેદ-આઆ 


( ૪) 


મતુષ્યથી પ્રાસનાયામ થ૪ શે અને આનાથી 
ન યાય એ માનવુ હાસ્મજનક છે. 


પ્રિયબખધુઓ અને બહેનો ? પ્રાણાયામ 
મારાથી અમારી અમુક ન્નંતિ હોવાથી ન 
થઇ શાકે અથવા અમે આરી હવાથી ન થઇ 
ડકે એવુ' સહુજ પણુ માનશી। નહિ. તમારા 
અૂ'તઃકરણુમાં ને સાચી શ્રદ્ધા હશે અને પ્રા* 
ણુયામ કરવાતી તિત્ર અભિલાષા હરી તો 
એ વિઘા તમારાથી કાંઇ ગુપ્ત રાખવાની 
નથી. નિશ્રયથી માનજે કે તિવ્ર અભિલાષા ' 
વાળા સ્રી પુરૂષ તમામ પ્રાણાયામના 
અધિકારી છે. 


અગ્રેજી વિધાતુ' જ્ઞાન જેમ તેને ગ્રા 
કરવાની ઇચ્છાવાળોા મનુષ્ય પ્રયત્નથી મેળવી 
શકે છે, અને તેને તે મેળવવામાં કે!ઇ વાંધો 
કે હરકત કરતું નથી. પછી તે સાન લલ્લે 
એક બાહ્યણુ મેળવે કે એક ઢેડ મેળવે પ- 
ણુ તેમાં કોઇથી હસ્કત થતી નથી તેમ પ્રા” 
ણાયામ કે જે સર્વને એક સરખે લાભ 
ખાંપનાર છે તેને અમુક મનુષ્ય સાધી શાકે 
ખને અસુક ન સાધી શ્રક્ે એ માનવુ જ 
ખોટુ છે. 

આપણુને ઇચ્છા થતાં આપણી શક્તિ 


(૬૮) 


પ્રમાણે વિવિધ આહારના પદાથો શિખ'ડ, 
પૂરી, ભજ્યાં, બાસુદી ઇત્યાદિ ખાઇ શકીએ 
છીએ. આપણુને ઇચ્છા થતાં આપણે નાટક 
જેઇ શકીએ છીએ. આપણુને ઇચ્છા થતા 
આપણે બહાર જરવા જઇ શ્રઝ્ીએ છીએ. 
ટુંકમાં આપણુને જેની ૪ચ્છા થાયછે તે 
કાર્ય આપણે કરવા માંડીયે તો તે વિહિત 
માર્ગતુ' હોય છે તો તેમાં કાંઇ અડચણુ 
કરતુ' નથી. તેમ આ પ્રાણાયામ રૂપી રુભ- 
કામ આપણે સાધીએ તો તેમાં પણુ કોઇ 
આપણુને વિધ્યકર્તા રૂપ થઇ પડરે નહિ. 


એક મહાત્માને એક પ્રસંગે તેના 
શિષ્યે પૃઠ્યુ' હુતુ' ક્રે મહાત્મન્‌ મારે પરમા- 
«મના દર્શન કરવાની ઇચ્છાછે તેથી મારે શું 
કરવું, તેના જવાબમાં તે મહાત્માએ તેને 
કહું હવુ' કે ભાઇ જે તને ઉશ્વરના દર્શન 
કરવાની તિત્ર ઇચ્છા હશે તો તને તેમના 
દર્શન અવસ્ય થશે. તારા અ'તઃકરણુની ૪ 
ચ્છામાં એટલુ બધું સામર્થ્ય છે કે તેને 
અવધિ નથી. એજ તને ઇશ્ચરના દશન ક- 
રાવી આપરે. અ'તઃકર્‌ણનો ઈચ્છાને ૬- 
લભ અને અશડય કશ]'જ નથી. 

આ ઉપરથી આપણે પણુ એક ખોધ 


(૧૯) 
ગ્રહેણુ કરવાનો છે અને તે એ છે કે આ 
પ્રાણાયામતી વિધા સ'પાદન કરવાની જેના 
અ'તઃકરણુમાં તિત્ર ઇચ્છા છે તે પ્રાણાયામ* 
નાં અધિકારી છે. ભલે પછી તે બ્રાહ્મણ 


વર્ણુનોા હોય કે કે!ઇ અન્ય ? આ ઉપરથી એફ 
નિયમ સ્થાપવામાં આવે છે કે-- 


અ'તઃકરણની ઈચ્છાવાળા ગસે 
તે વણના જ્રી પુરૂષ પ્રાણાયામ 
કરી શકે છે? 





પ્રકરણુ ૮ મુ. 





પ્ાણાયામનુ પ્રથમ અગ? 

ખા પુસ્તકના શરૂઆતના પ્રેકરણુમાં 
આપણે પ્રથમ પ્રાણાયામના વિધિનું જ સફે 
ટન ન કરતાં પ્રાણાયામ શ્રામાટે કરવો. અને 
તેને કરવાથી શુ' થાયછે, તેને કાણુ કરી શકે 
છે, પ્રાણાયામ એટલે શુ. ઇત્યાદિ બાબત 
કે જે આર્‌ભના પ્રવેશ્કોને અતત જર્ર્ની 
છે. તેને વર્ણુવી બતાવી હતી. હવે આ પ્ર* 
કરણુથી પ્રાણાયામની ક્રિયા સબ'ધી માહિતી 
આપવા પ્રયત્ન કરવામાં આવે છે. 

પ્રાણાયામ એક ગુઢ વિધા હોવાથી પ્ર 


(૭૦) 


થમ તેમાં પ્રવેશ કરવા કરતાં તેના પ્રથમ 
અગને નાણુવુ' ઠીક પડશે, એમ ધારી આ 
પ્રકરણુમાં પ્રાણાયામતા પ્રથમ અગતનુ' વિવે- 
ચન કરવાને ઉદ્દેશ રાખ્યો છે. 

પ્રાણાયામનુ' મુખ્ય અગ સ'કયા છે 
સ'ધ્યા દ્દારા આપણે પ્રાણાયામના સ્તરૃપને 
જાણી શજ૪ીએ છીએ. અને તેથી પ્રાણાયાઃ 
મતુ' સેવન કરવા ઇચ્છનાર મતુષ્યે પ્રથમ 
સ'યાતું સાન સ'પાદત કરવુ કતેઇએ- 

સ'ષયા જુદા જુદા પ્રકારથી થઇ ચરે 
છે. બહાણુ પ્રશ્નમાંજ તે વેદ પ્રમાણે ચાર 
ભાગમાં જુદી જુદી હોયછે. મૂળ વસ્તુતઃ સ 
ધ્યા તો એકજ હેય છે. પણુ તેમાંના મ-ત્ર 
ઈયાદિમાં સઠુજસાજ ફેર હોયછે. સામવે- 
દના મ'ત્ર જુદા હોય છે. ત્રડગવેદના જુદા 
હોય છે. યર્જી વેદના જુદા હોયછે. અને અયર્જ 
વેદતા જુદા હોય છે. આમ હેોવાથી 
અત્ર કયા વેદના મ-ત્રડી સ'ધ્યાતું' વિવેચન 
કરવુ' તે એક પ્રશ્ન થઇ પડેછે. તેથી આ 
સાવજતીક પુસ્તકમાં સ''યા અમુક વેદના 


મત્રને અતુસાર ન આપતાં સાર્વજનીક 
આપવાનેજ હેતુ રાખવામાં આવ્યોછે. જેમ 


સાતી સુવર્ણુના વિવિધ ધાટ ધડેછે પણુ 
મૂળ સુવર્ણુ તો એક્રજ છે. અને જેમ જુદા 


( ૭૨ ) 


જુદી ઘટમાં દેખાતુ' આકાશ મૂળ એકજ 
છે તેમ આ સ'ખાનો પ્રયોગ પેણુ એકજ 
છે. પણુ તેના મત્ર ઇતયાદિમાં સહુજ ફ્રેર- 
ફરાર છે. આમ હોવાથી આ સ્થળે જે સ” 
ખ્યાતું' રવરૂપ પ્રકટ કરવામાં આવે તેમાં કે” 
6એ વ્યામોહુને પામવાની %રૂર્‌ નથી. કેમકે 
તે એકદેશીય ન હોવાથી અને તેને સા- 


વજનીક કરવાના હેતુથી તેમાં કાંઇક અ'શે 
ફેરફ્રાર કરવો પડયે! છે. 
સધ્યા 
સ'ધ્યા કરતી વખત આપણી પાસે 
નીચેની વસ્તુઓ રાખવાની જરૂર છે. 
૧ પ'ચપાત્ર. ર૨ માળા. ૩ આચમની. 
૪ સુખડ. ૫ ભસ્મ. ૬ જળ. ૭ આસન. 


૮ પુષ્પ. ૯ ધુપશળી. ૧૦ દીવે।, 4-૧ 


ન- ૧ આ સવ વસ્તુતી સામપ્રીતી 
તેયાર પેટી અમારા તરફથી બનાવવામાં આ 
વીછે, તેમાં ઉપર્‌ લખેલી વસ્તુએ સીવાય 
ખીજ પણુ ઉપયોગની ચીજ આવે છે. આ 


સર્વ વસ્તુતી સાથે સાગની સુરોભીત અને 
મજબુત તાળાકુચી સાથેતી પેટીની કીમત 


રૂ, ૫-૦-૦ આ પેટીમાં આવેલી વસ્તુ છુટક 
પષ્યુ મળીશાકે છે. વિશેષ માટે કેટલોગ મગાવે।. 
ચદ્પ્રકાશ એફ્ીસ સુરતઃ 


(૫૨) 


આખા વમ્તુ સાથે રાખીને સ.યા 


કરવા ખેશ્ઞવુ'. જેમનાથી આ સગવડ ખની 
ન શકે તેમણે માત્ર એક પવાલામાં પાણી 
લઇને ખેશવુ'. અને પાણીના જ્યાં જ્યાં 
ઉપયોગ ફરવાના આવે ત્યાં આચમતીના 
અભાવે હાથેલીના ઉપયોગ કરવો અર્થાત્‌ 
આચમન અર્ધ્યપ્રદાન પ્રત્યાદિ હાથથી કરવું. 

પ્રથમ આસન મૂકી તેના ઉપર આ- 
પણુને જે આસન સિહ હોય તે આસન 
કરી બેસવુ. સ'ષ્યામાં બનતા સુધી પદ્મા* 
સન શ્રેષ છે. ૫ પછી ડાબાહાથમાં ભસ્મ 
લઈ તેના ઉપર જમણા હાથથી પાણી છાંટી 
૨૦ ત્તછમીતી જયત ૩7 સસ્‍શણમીતો 
મસ્ત અને ર ઘાચુલી અસ્ત એ 
પ્રમાણે ત્રયુ વખત ખોલી ગાયત્રી મત્રને 
નીચે પ્રમાણે જપ કરવે।. 

જે મૂર્સુવઃ સ્વઃ 95 તત્લવિતુવરે 
ભસ મમૌફેવર્યધીમાછિધેયોચોનપચોવ્‌- 
ચાવ ।॥ આ મતત્ર ત્રણુ વખત ખોલી એ 


હાથમાં લીધેલી ભસ્મ સૂર્ય ને દેખાડી કપાલર્માં, 
' નેત્રે, છાતીએ નાભી કટી પ્રદેશે અને મૂર્ષ 
સ્થાને તેની આડી રેખા કરવી. આડી રેખા 
કરી રહલા બાદ નીચે પ્રમાણે પ'ચપાત્રમાં રહેલા 
જળના આચમનીવડે ત્રણુ આચમન ફરવા. 


૧ આસન સ'બ'ધી આ પુસ્તકનું પ્રકરણુ. 
૧૦ સુ. વાંચે. 


( ૭૩ ) 

' જ આસ્મતત્યં શોધયાસિ ૬૧૬૬૪ 
હુ' આત્મ તત્વને રી।ધુ' છુ'. 4 વલિચાલત્યં 
શોધયાત્તિ સ્ઘાઇા હુ' વિદ્યા તત્વને શે।ધુ' 
છુ, અને 35 ફિઘલટ્ય શ્ોધયામે સવાઇ. 
હુ' શ્િવતત્વને શે।ધું' છુ' એ પ્રકારે મંત્ર 
ખોલી આચમન કરવાં અથવા આ સ્થળે 
પૂવે" જણાવેલ ગાયત્રી મ'ત્ર બોલી આ- 
ચમન કરે તાતે પણુ ચાલે તેમ છે. આ 
ચમન કરી રહ્યા ખાદ ગાયત્રી મ'ત્ર ભણીને 
આપણી શિખાને બાંધવી પછી નીચે પ્રમાણે 
સ'કલ્પ કર્વે।. 


અત્રાય માલોસ્તમ માલે શ્રી માષાટ 
માલે રીજપકસે તૃતીયાપ્‌ યુધવાસરે વ્રજ 
સ્વરપી સવિત નારાયળ પ્રસાર પવેવ 
મમ સર્વોવાત્ત દુરિતિક્ષયાથે પાવ, શૈષ્યો- 
વસત મદં વારિષ્થે, 

અથ --આજ * આષાઢ માસમાં શુકલ- 


૧ અહી' આષાઢ માસ અને ત્રીજ- 
ની તિયિ દાખલાતરીકે આપી છે. તે પ્ર- 
માણે દરેક માસમાં તે તે માસતનુ' નામ અને 
તિથિ વાર ફ્રેરવીને ખોલી સ'કલ્પ કરવે।. 


( ૭૪ ) 


પક્ષમાં ત્રીજ અને ખુધવારે ખહા સ્વરૂપ, સઃ 
વિતા નારાયણના અનગ્રહથી મારા સર્વ પા- 
પને નાશ કરવા અર્થે: હુ' પ્રાતત સ'યાતુ 
ઉપાસન ડરૂ'છું, આ પ્રમાણે સ કલ્પ ડરી 
આચમતીમાં જે જળ લીધેલું હોય તે તર- 
ભાણામાં મૃકવુ. 


સ'કલ્પ કરી રહા પછી નીચેના મ-ત્ર 
બે।!લી અનુક્રમે શરીરના ન્યાસ કરતા જવુ. 

૧૩૦ સૂર, દતિ અશછાજ્યાં નતઃ ॥ 
આખ મત્ર ખોલી અગઠાની જ્ેડેતી આંગળી 
અ'ગુઠાના મૂળમાંથી ટેરવા લગી ફેરવવી. ૨ 
રકે મૂવઃ દાત તત્નીમ્યાં નમઃ ॥ આ 
મત્ર બોલી અંગુઠાને તેતી જ્ેડેની આંગ- 
ળીના મૂળથી ટેરવા લમો ફેરવવે।. ૩ ડક 
₹વઃ દ્તિ સધ્યમાસ્થાં નત: ॥ આ મત્ર 
ખ્‌[લી અ'ગુઠાની ક્મડેની આંગળી મૂકી બી 
9 સાંગળીના મૂળથી ટેરવા લગી અુઠે 
ફેરવવો. ૪ ૩” તલરલાર્યતુવરેઇ્યમ્‌ ૬્‌તે 
મનાતે૧૨૧ નસ: | આ મત-ત્ર ખોલી 
અગુઠાનતી ત્રીજ આંગળીના મૂળથી ટેરવા 
સુષી અ'ગઠો ફેરવવો. પ ૩5 સમોરેવસ્થ 
બીમ દાત જતિછ₹1*૧ નમઃ ॥ 
આ મંત્ર બોલી સઉથી છેલ્લી આંગળીના 


(૭૫) 


મૂળથી ટેરવા સુધી અ'ુઠો ફેરવવો. ૬ રક 
ધિગોયોન વગોક્યાત્‌ રતિ ૧૬૯૧૬ 
ળણમ્થૉ નમઃ ॥ આ મંત્ર બોલી હાથની 
હથેળીને એક ખીજાની સાથે પરસ્પર્‌ સ્પર્શ. 
થાય તેમ ફેરવવા. . 


આ પ્રમાણે કર (હાથ) ન્યાસ ફરી” 
રલા પછી હૃદયના ન્યાસ કરવા અગવના' 
છે. અને તે નીચે પ્રમાણે છે. 


૧ ર5 સૂર દાત છ રચાય તમઃ । 
આ મતત્ર બોલી જમણા હાથની આંગળી 
ક૭ાતીએ અકડાવવી. 

ર રુઝ મૂવઃ રાતિ શિર્જે સ્વાદા | 
આ મત-ત્ર ખોલી જમણા ' હાયતી આંગળી" 
એઓ માથે અડકાવવી, ૩ ફક સ્વઃ દ્તિ 
શ્િળાયચે વષર્‌ | આ મંત્ર ખોલી જમણા 
હાથની આંગળી ચોટલીએ અડકાડવી. ૪ 
૭” લલ્લવિતુવ ર૨ળ્યન્‌ દતે જવચ્વાયછુમ્‌ 
આ મત્ર બોત્ી જમણા હાથને ડાબા ખભા 
તરફ અને ડાખા હાથને જમણા ખભા તરક્‌ 
વાળવો આપણે જેમ કુરતી કરતી વખત  : 
એક બો'્ન ખભા ઉપર હાથ રાખીએ છી 
એ તેમ રાખવા. ૬2 મમાદ્વિય્યપિત£ 
રતિ નેત્રત્રયાય વોવર આ મત્ર ખોલી 


( ૭૬ ) 


જમણા હાથના અગુઠાના જમણી આંખે 
સ્પર્શ કરાવવો. અને સઉથી નાની આંગળી 
ડાખી આંખે અને વચલી ખે આંગળી કપા' 
ળમાં અડકે તેવી કિયા કરવી. 


દ* 35 પિયોયોનઃ ધત્ર્ચાત્‌ દતિ 
અજ્ઞાચયજટ આ મ-ત્રથી જમણા હાથે 
ચપટી વગાડી તે હાથને જમણી બાજુથી 
પોતાના માથાના આસપાસ ફેરવી અદા 
પાસેની પહેલી અને બીજ મોરી ખે આંગઃ 
ળીથી ડાબા હાથતી હથેળીમાં તાળી પાડવી. 
હદયના ન્યાસ આ ,પ્રમાણુ કરી રહા પછી 
આગળ વધવુ' પણુ એટલું ધ્યાનમાં રાખવું 
જરે આ સધળા ન્યાસ કરતી વખંત આપણી 
વૃત્તિને બરોબર .રીતે આપણા કર્તવ્યમાં , 
પરે!વેલી રાખવી જઇએ. ન્ત્યાં સુધી તેમ 
કરવામાં નથી આવતું ત્યાં સુધી યથાર્થ લાભ 
પ્રકટી શકતો નથી. હદયા દે ન્યાસતી સમ'પ્રિ 
થયા બાદ ગાયત્રીતું નાચેના મત્રોવડે આવા- 
હુન કરી એકામ્ર ચિત્ત તેમતુ 'યાન કરવું. 


માયત્રીં *્રયલ્ઞરાં વાજાં સાક્ષણત્રવમટણર્‌ | 
ત્રીઝઠમવેટ્જતાત્તમાં દેસવારનતંસ્થિતાશ્‌ા₹। 
ત્રણાળી ત્રજફેવત્યાં તરજ્ોવાલિવાતિનીર। 


સાવાદ્યા*યદ્‌ં ફેવી આયાત્તી સર્યેવંદજાત્‌ર 
ઝામસ્છ વરફેટ્ેવિ ગ્યક્ષ ત્રહ્વાટ્‌સિ | 
મયિ છન્ટ્સાં માતત્રલ્ષયોસિ નમોડ્લુતેરે 


ભાવાયે--ગાયત્રી રવી કે જે ત્રણુ 
અક્ષરવાળી ખાળક સ્વરૂપ અક્ષમાળા બ્રહ્મ 
સૂત્ર અને ,કમડ'લવાળી ત્રડગ્વેદને હૉથર્માં 
લઇ હુ'સના વાહને ખેઠેલી અને જે બાહા 
ણી સ્વરૂપ છે અને બહ્મલેોકમાં રહેનારી છે 
તે સૂર્ય મંડળમાંથી આવનાર દેવીનું હુ 
આવાહન કર્‌' છું. હે બ્રહ્માવાદિતી ત્રણુ અક્ષર 
વાળી મને વરદાન આપનારી વેદોની માત્તા 
ગાયત્રી તમને હુ' મારા સાણાંગ દડવત્‌ નમઃ 
સ્કાર ફરૂ છું. 


આ પ્રમાણે મ'ત્ર ખોલી ગાયત્રીતુ' 
' આવાહન કર્યા પછી નીચેના મત્રથી તેમતુ' 
પચેપચાર્‌ યુક્ત પૂજન કરવું. 


હ ઘૃચિટ્યાસમયઃ સન્ષત્‌ પથ્વી તત્વ 
નું બીજ છું છે તે રૂપ ગધ દ્રવ્ય, છું 
આજાજ્ષાત્મજ ઘુઘ્વમ્‌ | આકાશ તતતુ 
ખીજ છૂ છે તે રૂપ પુષ્પ, ચં વાચ્વાસ્મજં 
જુપમ્‌ વાયુ તત્વનુ' બીજ ચં છે તે રૂપ ધુપ 


(૭૮ ) 


રૈ લેસ્ાત્તજં ₹ીપત્‌ તેજસ તત્વનું બીજ ૨₹ 
છે તે રૂપ દીપક, ઘ અસૃતાસતજ મેવેઘન્‌ 
અમૃત તતવતું' ખીજ ઘં છે તે રૂપ નવેઘ, 
સતવાત્મજ તાંતુજમ્‌ | સં સર્વાત્મક બી. 
જ છે તે રૂપ તાંખુક થ્રી તુવ્ળમયી વૃજ્ષિ- 
ળામ લદ્દમીતું બીજ ષ્રૉ છે તે દક્ષિણા. 
આ-સર્વને પઘરિજરપચાન્િ કલ્પુ' છું આ 
ગ્રમાણે મંત્ર ખોલતા જવુ' અને આવાહન 
કરેલી ગાયત્રી દેવીતું' ગધ પુષ્પ ધ્રત્યાદ્વિડે 


પૂજન કરવું. પૂજનવિધિ સમાપ્ત થયા પછી 
સૂર્યનારાયણુને એક વંત્તિથી ગાયત્રીમ-ત્રનો 
જપ ફકરી અધ્ય આપવા. એક આચમતી 
અથવા અરઘથીમાં જળ લેવુ' પછી તે બને 
હાથે ઝાલી ગાયત્રીમ'ત્ર બોલવા તેમાં અર્થાત્‌ 
જળમાં ચદત પુષ્પ નાંખવા અને પછી તે 
અર્ધ્ધતુ' જળ સૂર્યનારાયણુ તર અપ્રદ્ધારા 
કરી નીચે તરભાણામાં રેડવું. આ વાંધ 
અધ્નોા છે. આ વિધિ પ્રમાણે ત્રણુ અધ 
આપવા પણુ સૂર્યોદય થતાનો સ'ધ્યાના જે 
ખરે વખત છે તે વ્યાતત થઇ ગયે. હોય 
તો એક અર્ધ્ય વધારે આપવો. આ પ્રમા 
ણે થ'ઇ/ રહા પછી ડાબા ચત્તા હાથના કાંડા 
ઉપર્‌ જમણા હાથનું કાંડુ' રાખી હાથેળી- 


( ૭૯ ) 


ઓ પ્રસારેલી રાખીને ગાયત્રીમ'ત્રનો ચાર. 
વખત જપ કરી ચૂરષોપરથાન કરવુ આ 
ક્રિયા થઇ રલ્દા ખાદ ગાયત્રી મ'ત્રના જપ 
કરવાને માળાનુ' પૂજન ડર્વુ', અને તેને 
વિષે ભાવના કરવી કે. 


તદામાહે મદ્દામાયે સયેશાસિ સપન્વિતે । 
શિ 
સતુવમશ્વાયિ ન્યસ્તસ્તસ્માન્મે સિજ્ધિરામવ ૨ 
ભાવાર્થઃ--હે મહામાલા મહામાયા 
સ્વરૂપ તુ' સર્વ શક્તિને અપ નાર છે, તા- 
રામાં ધર્મ અર્થ કામ અને મોક્ષ એ ચાર 
પુરૂષાથો અપાવવાતુ' સામથ્ય છે. માટે તુ 
મને સિદ્ધિ અપતારી થા આ પ્રમાણે ખો 
લો માળાના ઉપરના મોરતુ ચદન પુષ્પથી 
પૂજન કરવું. પૂજન કરી રહા ખાદ ગાયત્રી 
મ'ત્રતા યથાશ્ઞક્તિ જપ કરવા સ'કલ્પ કરવે।. 
સ'કલ્પને। વિધિ. 
અત્રાઘ ગણવા માતે ઞમુવાવલે ગ" 
મજા તિથો અમવા વાલરે શ્રી વ્રજ્સ્વ₹- 
7" ૪" ૮... ૫ રીક 
વિ સતવિત્તનારાયળ પ્રીચયૅ પ્રાતઃ સધ્યાજ્ને 
મૃત ગણવા સંણ્યાવં માયત્રી મત્ત્ર ઝય 
વારિજ્યે. 


( ૮૦ ) 


આ પ્રમાણેનો મત્ર ખબોલ્લી ગાયત્રી* 
 સતત્રનો જપ કરવો. 
ગાયત્રી મ“્રનો જપ કરતી વખત 

ગાયત્રી મ'ત્રન| અર્થમાં જ૬ૃત્તિને નેડેલી ર૨ 
વી જરૂર્તી છે. અર્થ સમજ્યા વગર માત્ર 
પોપટની પેઠે અચરે અચરે રામ એ નિયમ 
પ્રમાણે ગાયત્રીના જપ કરવાથી યથાર્થ ફળ 
ત્રકટતુ' નથી પણુ જપના અર્થ માં લક્ષણુ 
જૃત્તિને જડેલી રાખવાથીજ ઉત્તમ પરિણામ 
.ત્રકટે છે. આમ હોવાથી અત્ર ગાયત્રીમત્રને 
અર્થ પૂરેપૂરા આપવાની જરર હોવાથી તે 
આખાપીએ છીએ. 

ગાયત્રીનો અથ 

સ્ક 
કર્તા, ત્રાતા, અને સ'હર્ત્તા પરમાત્મા. 
મૂસુવઃ સ્વઃ 

ભૂર્‌ ભુવર્‌ અને સ્વર્‌ (લોકાદિક સર્વ) લેકે. 

તત્લાવતુરવર્ય. 

તે પ્રસવનાર દેવનું. 

ઘરેઈયં મર્મ વેવત્ય. 

વરવા યે।ગ્ય તેજ. 

પીમાણે ધી થોઃ 
અમે પ્યાન કરીએ છીએ. જે સવિતા દેવ, 


( ૮૧) 


ચોન વ્રચોદ્‌ચાવ્‌. 
અમારી ખુંદ્ધિઓ પ્રેરે, 
સામટા અર્થ કત્તા ત્રાતા, અનેસહુ- 
તાં પરમાત્મા કે જે ભૂર્‌ ભુવર્‌ અને સ્વર્‌ 
લે।ક આદિ સવ લેકે! તે પ્રસવનાર દેવના 
વરવા યોગ્ય તેજનું અમે પ્યાન કરીએ 
છીએ. તે સવિતાદેવ અમારી ખુદ્ધિ જૃત્તિન 
એને પ્રેરે. 
આ અથનને સ'પૂર્ણુ ધ્યાનમાં રાખી 
ગાયત્રીના જપ કરવા જરૂરના છે. આજકાલ * 


દરેક બ્રાહ્મણુપ્ર“્ન પ્રતિ પણુ દ્છિ નાંખીને 
જેઇશુ' તો જણાશે કે તેએ ગાયત્રી મ'ત્રના 


અર્યને જશા પણુ સમજતા હોતા નથી. 
અને તે ન્સમન્યા વગર માળાના સણકા 


મૂકયા કરી ઊ'ચા ફળની ઇચ્છા ફરે છે. આ 
ઇચ્છા ખીજ ચોપડી અગ્રેજી ભણુનાર પોતે 


તેને તે ધડી એક મેટા અગ્રેજી વ્યાખ્યાન 
આપનાર થઇ જવા ઈચ્છે તેના જેવી ખોટી 
છે. કેમકે જેમ બીજ ચોપડી ભણુવા માંડી 
હેય અને આપણે વ્યાખ્યાતકાર થવું હેય 
તો તે જેમ થવાતુ' નથી, કેમકે તેમ થવાને 
માટે વધારે અભ્યાસની જરૂર છે તેમ આમાં 
પણુ અથ વગરના મણુકા મૂકવાથી કાંઇપ- 
ણુ અર્થ સિદ્ધ થતો નથી. 


( ૮૨ ) 


જપ કરવા તે ભલે થોડે ખતકરે 
પણુ ધણા પ્રેમથી કરો. પ્રેમ પને અર્થ 
સમનતયા વગરના જપ બળેલી દોરડીના જેવા 
ફેળ આપનાર નથી. જે કે જેઓ તદન 
નથી કરતા તેના કરતાં તો આ ફાંધંક 
અ'શે ઠીક છે. પણુ આ પ્રમાણેના જપ 
જેધએ તેવા લાભને આપનાર થઇ ૫* 
ડતા નથી. 


અમે નિય સખ્યા કરીએ છીએ, 
અમે જપ કરીએ છીએ તે ૭૮ાં અમારી 
સ્યિત્તિ લેશ્વ માત્ર પણુ સુધરી નથી એવી 
ફરીયાદ સ'ધ્યા અને જપ કરનાર -/*પ્યે। 
તરષ્રથી વારવાર કરવામાં આવે છે. આ 
૪રીયાદનુ' કારણુ આપણુને સપણ થાય છે 
કે જેઓ ખબર્‌ાબર વિધિપૂર્વક જપ કરતા 
નથી અને જપ વખતે પણુ પોતાની ભંત્તિને 
ખહાર ભટકતી રાખે તેવા મતુષ્યોનેજ આ 
ફરીયાદ કર્વાતું કારણુ રહે છે. 

હાથમાં માળા હોય તેના મણુકા એક 
ઉપર એક મૂકાતા હોય અને ભ*ૃત્તિમાં ખાજે 
વ્યાપારમાં નફા કેટલો મળશે, અરે ! આજે 
નોકરીમાં જવાનુ' મોથુ' થયુ' ઇત્યાદિ બોન્ન 
આવા ને આવાજ વિચારે। ચાલતા હોય તો 


( ૮૩) 


પછી તે જપ સર્વૌત્તમ પરિણામને શી રીતે 
આણી શક્રે ? નજ આણે. 


ડાકોરમાં જ્યારે ડાકોરનાથના મ'દિરમાં 
સહેજસાજ મરામતતુ' કામ ચાલતું હતુ 
ભારે તે ગામમાં ભગત ગણાતા એક 
મતુષ્યને એક અન્ય પરદેશીએ પૃછયું કે 
આપ જપ ડરવા ખેસેો છે તારે શું વિચાર 
ફરે। છે. તેમણે તેનો ઉત્તર આપ્યો, ભાઇ ! 
હુ' સવારમાં નિત્ય જપ કરવા ખેસુ' ૪ુ 
હારે મને ડાકેોરનતાથના મંદિરમાં જે મરા* 
મતતુ' કામ ચાલે છે તેના વિચાર આવે 
છે. ગધેડાતી ઉપર ઈમા આવે છે. તે મ'દિ* 
ર આગળ નખાય છે, છે નાં ગાડાં આવે 
છે, મજુરો કામ કરે છે. ઇત્યાદિ વિચાર 
મતે ઉતપન્ન થાય છે. 

* આ ઉપરથી આપણે એક ખોધ લેવા- 
ના છે કે આ પ્રમાણે જપકાળે જે આપણા 
વિચારે! પણુ અન્ય સ્થળે જતા હોય તે તે 
અટકાવવાની જરૂર છે. અને માત્ર જપના 
મત્રતા અર્થ માંજ તેને જ્નેડવાની જરૂર્‌ છે. 
જે મનુષ્યો આ નિયમને લક્ષમાં ર!ખી 
એક માળા ફરે છે. અર્થાત્‌ ૧૦૮ જપ 
' કરે છે. તો તે જપ અર્થ વગર કરેલી દશ- 


(૮૪) 
માળાતા જપ કરતાં વધારે ફ્ૂળ આપનાર 


થઈ પડે છે. 
સ'ધ્યામા ડરવાને। પ્રાણાયામ* 


આપણે જે સ'ધ્યાનો પ્રયોગ બતાવી 
ગયા છીએ તેમાં પ્રાણાયામ પણુ કરવાને 
હોય છે. અને એ પ્રાણ્‌ાયામનો સામાન્ય 
વિધિ નિચે પ્રમાણે છે. 


પહેલાં જમણુ' નસકોર્‌' એક આંગળી 
વતી બધ કરી ડાખા નસકોરામાંથી બધો 
પવન કાઢી નાંખવો. પછી ડાબુ નસકોર 
"ખાલી કરી રહયા ખાદ તેને બ'ધ કરી જમણા 
નસકેરાથી શ્વાસને ઉચે ચઢાવવે।. શ્વાસ 
ઉ'ચે ચઢાવતી વખતે નીચેનો મ'ત્ર મનમાં 
ખોલતા જવુ, અને તે બોલાઇ રહે ત્યાં 
સુધી શ્વાસ ધીમે ધીમે ઉ ચોા। ચઢાવતા જવુ, 
આ પ્રાણાયામને પૂરક કહેવાય છે. % 


૩ મૂ: ર૪ મૂવઃ 7 સ્વઃ 25 પદ્‌? 
૩ ઝન: 97 તપઃ ગ સત્ય ૩7 તત્ત- 
વિતવેરેળ્યં મમોફેવશ્ય પીધરી ષિયોયોનઃ 
પ્રગોટ્યાત્‌ ગ આયો સતી રસોડયવં 
વ્રણ મૂઝ: સ્વરોમ. 


( ૮૫) 


આ મત્ર ખોલી પુતઃ બ'ને નસકોરાં 
ખ'ધ કરવાં અને શ્વાસ રોકો રાખવો. આ 
મ્રાણાયામને ઝુ'ભક કહેવાય છે. આ થળ 
રલા પછી જમણ! નસકોર બધ રાખી 
ડાબા નસકોરાથી પવનને ઉતાવળ કયાં વગર 
ધીમે ધીમે ઉપરનો મત્ર પૂરો ખોલી રહીએ 
તેટલીવારમાં છોડવો અર્થાત્‌ ઉ'ચે ચઢાવી 
રેકાં રાખેલા શ્રાસને મૂકવો. આ પ્રાણાયામ 
રેચક કહેવાય છે, 

પ્રાણાયામ કરતી વખત શ્ાંતચિત્ત 
ટટાર ખેસવુ'. અને પછી તે કરવો તે કર 
વામાં સહજ પણુ ઉતાવળની જરૂર નથી. 
આ ક્રિયામાં ઉતાવળ કરવાથી પ્રસગે લાભને 
ખદલે હાતિ થાય છે. 


આ સર્વ થઇ રલ્રા પછી પ્રાતઃસ'ધ્યાતી 
સમાપ્તિ વખત અતેત સવેન પ્રાત: સન્સ્થો 
પાલ તેન ત પ્રસસ્વરષીસાવેતા નારાયળ: 
પ્રીચતાત્‌ આ મે' કરેલા જપથી અને પ્રાઃ 
ત:સ યાથી બદાસ્વરૂપી સવિતાનારાયણુ પ્રિ 
સન્‍્ન થાએ. 

સધ્યાન્હુ સધ્યા, 
ત્રાતઃસ'ષ્યામાં લખેલા વિધિ પ્રમાણેજ 
આ સધ્યા કરવાતી છે, માત્ર સકલ્પમાં 


( ૮૬ ) 


પ્રાતઃસધ્યાને બદલે મષ્યાન્ક સયા અને 
ખહાસ્વરૂપી સવિતાનારાયણુને બદલે રૂદ્રસ્વરૂપી 
સવિતાનારાયણુ એટલે ફ્રેર કરી ખોલવાનું 
હેય છે. પ્યાનમાં ડ્રેર છે અને તે નાચૅ 
પ્રમાણે છે. 


સાવિત્રી ચુવાતિ રછાંરછવણ્ાંત્રિછોપનામ્‌। 
યગુવેટ્જતોત્તંમા રપારટાં ત્રિસૂરિનીમ્‌ ॥ 
રદ્રાળી ર્રહેવસ્યાં ર્રજોવ સિવાસિની% । 
ઝાવાલ્ામ્યદ્રેવી ખાયાન્તી સૂવેમટછાત્‌ || 
આમર્જ વરટેં હેવી ત્રયક્ષરે છ્વારિની । 
જાવિત્રી ઇર્‌સાં માતા સ્‍્દ્રયોતે નયોડ્સુતે। 


ભાવાર્થઃ--સાવિત્રી ( કે જે ) યુ 
વાત ગોરા ધોળા વસ્તવાળા ત્રણુ આંખો- 
વાળા, યજુીવેદને ખોળામાં લઇ ત્રિશુળ હા 
થમાં ધારણુ કરી ૬ષભ ઉપર ખેઠેલા, રૂદ્રાણી 
રૃદ્વેવત અને રૂદ્રલે!કમાં રહેનારાં છે તેમનુ 
અથાત્‌ સૂર્ય મડલમાંથી આવનાર સાવિત્રી 
દેવીનું હુ' આવાહન કર્‌' છું' અને ખોલુછુ' કે 
હે વરદાન આપનાર દેવી ત્રણુ અક્ષરવાળી 
રદ્રવાદિની વેદોનીમાતા રૃદ્રયોનિ હે સાવિત્રી ! 
તમને મારા નમસ્કાર હે. * 


( ૮૭ ) 


આ પ્રમાણે ધ્યાન કરવું, પૂજન વિગેરે 
પ્રાતઃસ"ષ્યામાં લખ્યા પ્રમાણેજ કરવાતુ' છે. 
માત્ર સૂર્યનારાયણુને અર્ધાપ્રદાત વધારે આ 
પવાનુ' છે. સુર્યોપસ્થાન માલા પૂજન જપ 
ત્રિગેરે સર્વ પ્રાત:સ'ધયા પ્રમાણે કર્વું' આ 
સીતાય સ'કલ્પમાં જ્યાં જ્યાં જ્વાતઃ લપ્યા 
શખ્દ આવતો હોય ત્યાં સઘ્યાણૂં સંધ્યા અને 
દાણ સ્વરાષિ શખ્દ આવતો હેય ટાં 
સ્દ્રસ્વર્રપ શખ્દ ખોલવે।. 

સાય' સધ્યા* 

આ સ'ધ્યામાં પણુ પ્રાતઃસ ધ્યાતી પ્ર* 
માણેજ બધુ' કરવાનુ' છે, સ'કલ્પમાં વિશ્ળુસ્વ 
રાઉ સવિઝનારયળ તથા સાયલપ્યા 
એટલા શખ્દને। ફેરફાર્‌ કરવાનો છે. સાય" 
સ'ાતુ' ધ્યાત જુદુ' છે અને તે આ 
પ્રમાણે છે. 

હ 6 ન ર 
ઈેદ્રાં અરસ્વતીં રૃષ્ળાં પીતવણ્ઞાં ચતુમુગામ્‌ 
સામવેર્‌ જતોલ્લંમા હવી ૫૯૪વારિનીમ્‌ |। 
વે્‌ષ્ળવીવિશ્ળુર્વસ્યા[ઉજાજોવાનેવાલિનીમ્‌ 
આવાદ્યાચ્વદૂં રેઢી આવાજ સુથેમંટરાત્‌ા 
ઝરમર વરરે હેવી ત્રવ્ષરે વિષળવાટ્‌ની | 
શર્ટ છન્ટ્તાં પાત વિજળયોનિ નયોડ્લુતા। 


(૮૮) 


ભ્રાવાર્થ રહ સરસ્વતી દેવી કે જે 
કાળા રગના પીળા વગ્નવાળાં ચતુર્જુન્ન 
ખોળામાં સામવેદને લઇ ગરૂડ ઉપર ખેઠેલાં, 
વેષ્મુવી વિષ્ણદેવા વિષ્ણુ લે।કમાં રહેનારાં છે 
તેમતનુ' અર્થાત તે સૂર્ય મ'ડલમાંથી આવનાર: 
દેવીતુ આવાહન કરૂ' છું, આવે હે વરદાન 
આપનારી દેવી ત્રણુ અહ્યરવાળી વિષ્ણવાદિનિ 
હૈ સરસ્વતી ! વેદોતી માતા દો 
નમસ્કાર હો તમને. 


ગાયત્રી પૂજન વિગેરે પ્રાતઃસ'ધ્યા પ્ર 
માણેજ કરવાતુ' છે અર્ધ્યમાં એક અર્ધ્ય 
વધારે આપવાને હેય છે. સૂષોપસ્થાન કરતી 
વખત હાથને દડો ઝીલતા હેોધ્એ તેમ જને- 
ડીને સુર્ય સન્મુખ રાખવા. છેવટના સ'કન્‍ 
લ્પમાં તેમજ બીજે પણુ જયાં ન્યાં વ્રાતઃ 
અતે પ્રહાસ્વશાવે આવતુ રેય ત્યાં ત્યાં 
સ્ાચં અને વિષ્ણઃસ્વરૂપી હ્ાખ્દ પ્રવે।જવા. 


આ પ્રમાણે ત્રિકાળ સયા કરવાની 
છે. દરેક સષ્યામાં પ્રાણાયામ તો એક સ- 
રખી રીતે જ કરવાને હેય છે. 


( ૮૯ ) 
પ્રકરણુ ૯ મુ. 





પ્રાણાયામમાં સ'યાની શી જરૂર્‌ છે ? 
અતે સ'ધ્યા કેણ કરી શકે છે. 


ગયા પ્રકરણુમાં આપણે વર્ણુત કરી 
ગયા છીએ કે પ્રાણાયામ શિખવા પચ્છનાર 
મતુષ્યે સ'ધ્યા કરવી જએ, અને તેથી 
સ'યા કેવી રીતે કરવી તે સધળુ' તેમાં 
સવિસ્તર લખાયલુ' છે. પણુ આ સ્થળે ઝે 
ટલાક મતુષ્યોને એ પ્રશ્ન યશે કે પ્રાણાયા- 
મમાં સ'યાંતી જરૂર શી છે. તો તે સ" 
અધમાં કાઇક લખવા ધારણા છે. 


પ્રાણાયામ કરવામાં પ્રથમ આપણા 
શરીર અને મનની શુહ્ધિની ખાસ જરૂર છે. 
ગમે તેવાં ભ્રમિત મનથી પ્રાણાયામ કરવા 
માંડયો હેય તો તે સર્વૌત્તમ- રીતે થધં શફ- 
તો નથી. અને તેથી પ્રાણાયામને અભ્યાસ 
કરવા ઈચ્છા રાખનાર મનુષ્યે પોતાના શ- 
રીર અને મનની શુહ્દિની જરૂર છે એ નિ" 
વેદવાડ રીતે સિદ્ધ કરી શકાય છે. સ'ધ્યા 
કરવાથી મનતી શુદ્ધિ સધાય છે. માટે મ- 
નતી શુદ્ધિ સાધવા અર્થે સપ્યાતી જરૂર 


( હ૦) 


છે. ગાયત્રી મ“્રના શબ્દમાં એવુ' સામર્થ્ય 
રહેલું છે ક્રે જેના વડે આપણાં અ'તઃકર- 
ણુતી શુદ્ધિ સધાય છે. વાલ્મિક ત્રડષિ પૂર્વે 
_ભીલ્લ હતા અને તેઅ ધણાજ અવિહીત 
કામ કરતા હુતા તેમને એક પ્રસગે સપ 
ત્રવિએએ ર્‌ામ નામનો જપ કરવા કહં 
હતુ. રામ શ્ખ્દ તેમને યાદ ન રહેવાથી તે- 
ઓ મરા મરા શખ્દના જપ કરતા હતા 
અને આથી તેઓ પોતાના અ'તઃકરણુની 
શુદ્ધિ સાધવા અને ત્રડષિતી પદવીને પામવા 
યોગ્ય થયા હતા. આ સર્વ રામ શખ્દના 
સામર્થ્યનુ'જ પરિણામ હતું. આ પ્રમાણે 
સ'પ્યામાં પણુ ગાયત્રી મ'ત્રના જપ કરવાથી 
આપણાં અ'તઃકરણુની શુદ્ધિ સધાય છે અને 
અ'તઃકરણુની શુદ્ધિ સધાતાં પ્રાણાયામની [વ- 
ધા શિખવામાં બહુ સવળતા પડે છે. 

આ પ્રમાણે હોત્રાથી પ્રાણાયામમાં 
સ'ધ્યાની અગત્ય શી છે તે આપણાથી સઃ 
રળ રીતે સમજી શકાય છે. હવે આપણા 
મનની શુદ્ધિને અથે સયાની જરૂર છે એ 
આપણે સિદ્ધ કર્યું હવે સ'ધ્યા કેણુ કરી 
શકે છે એ જણુવાતુ' આપણુને મ્રાપ્ત થાયછે. 

સયા સર્વ કરી શકે છે. સુખતી 


(૪૧ ) 


જેમના અ'તઃકર્‌ણુમાં પ્રખભળ ઈચ્છા છે તે 
પોતાના મનતી શુદ્ધિ અથે સ'ધ્યા કરે તો 
તેમાં તે ખોટું કરે છે એમ * કહી શકાય 
તેમ નથી. માત્ર સધ્યામાં પ્રણુવ શેં મ'ત્ર 
આવે છે તે બાહાયુ સીવાય અન્ય વર્ણને 
અને સ્રોને ખોલવાનો અધિકાર નથી એવુ' 
વેદવચન હોવાથી બાહાણુ પ્રશ્ન સીવાય અ* 
ન્ય પ્રનએ સયા કરતી વખત માત્ર એ 
ફુ શખ્દને કાઢી નોંખી બીન્ન મંત્રનો ઉ 
ચ્ચાર્‌ કરવો. ડં ને ખદલે થ્રો શખ્ઠ મૂકવો. 
ખથવા એવેજ કોઇ મગલ અર્થ સૂચક 
શખ્દનેો ઉપયે।ગ કરવે।. 

ધણાં મતુષ્યોનુ' માનવુ' હેય છે કે 
સધ્યા ખ્રાહ્મણુ પ્રજન સીવાય અન્યથી ય૪ 
રાકતી નથી પણુ તેમાં તેમતી ભૂલ છે. આ-* 
પણું આગળતા પ્રકરણુમાં સિદ્ધ કરી ગયા 
છીએ તેમ તિતેચ્છા યુક્ત કોઇપણુ મતુષ્ય 
આ વિઘાને સાધી શકે છે. તે નિશ્રયને આ 
સ્થળે પુનઃ સ્મૃતિ પટ પર તાશ્તે કરીએ 
છોએ. અને જણાવીએ છીએ કે પ્રણુવ 
મત્ર સીતવાયતી સ'યા કે।!ઇ પણુ મતુષ્ય કરી 
રાકે તેમ છે. 


પ્રણુન મ'ત્ર સીવાયતી સ'ધ્યા તે કે!ઇ 


(હર) 


જુદી હશે એમ કોઇએ અનુમાન કર્યું" હેય 
તો તે વ્યર્થ છે. સષ્યા તો તેતી તેજ કર્‌- 
વાતી છે પરતુ તેમાં મત ખોલતી વખત 
જયાં જ્યાં પ્રણુવ મ'ત્ર આવતો હોય લાંથી 
તેને બાદ કરી તેને, સ્થાને શરી શબ્દ, પ્ર- 
યોજવાને। છે, 


મકર્‌ણુ ૧૦ સુ, 


પ્રાણાયામમાં પ્રવેશ કરતાં પૂર્વની 


હિતકર સચનાએ।* 

૧ પ્રાણાયામ કરવામાં ચિત્તશુદ્ધિની 
અતે શરીરશુદ્દિની જરૂર છે એ આપણે 
ગયા પ્રકર્ણુમાં વ્ણુવ્યુ' છે. સયા કરવાથી 
ચિત્તની શુદ્ધિ થાય છે એ પણુ આપણે 
વર્ણવી ગયા છીએ. હવે રારીરની શુદ્ધિ 
અર્થે શુ' કરવાની જરૂર છે તેઃ નણુવું' 
આવશ્યક છે. 

શરીર્‌તી શુદ્ધિના સધળેો આધાર આ 
પણે જે આહાર ગ્રૅહુણુ કરીએ હીએ તેના 
ઉપર્‌ રહેલો છે. આપણે જેવો આહાર 
ખાઇએ છીએ તે અનુસાર આપણા શારીર- 


( ૯૩) 


નાં “સેલ્સ' રચાય છે. અને આ સેલ્સતી 
ઉપર્‌ શરીરશુદ્ધિના સબધ છે. અર્યાત્‌ 
આપણા “ સેલ્સ' જે પ્રકારના ૨ચાર્યા 
હોય છે તે પ્રકારની આપણા શરીરની સ્થિ* 
તિ હેય છે. પછી તે સારા પ્રકારના હોય 
તો સારી અને નઠારા પ્રકારના હોય તો 
નઠારી સ્થિતિ આપણા શારીરતી થાય છે. * 
આમ હોવાથી આ પ્રાણાયામની વિદાતુ 
સતાન સંપાદન કરવાની ઇચ્છાવાળા મવુષ્યે 
પાતાના "આહારમાં એ પ્રકારના ડ્રેરષ્રાર 
કરવો જેધએ કે જે પ્રકારથી તેતુ' શરીર 
સ'પૃણું અ'શે શુદ્દિને પ્રાતત કરી શકે. 
અનેક મનુષ્યો પ્રતિ દ્રિ કરીને જેતાં 
જણાશે કે તેમનો આહુ!ર તદન અકાંતરીયા- 
પણે ખાધેલો હેય છે, તેઓ વેરથી જમીને 
નીકળ્યા હોય છે અને માર્ગમાં કોઇને વાં 
જાય છે અને તે વેળા તેને જમવાતી વખત 


હોય છે તો તેના અથાત્‌ જેને ઘેર તે ગયે 


હોય છે તે ધરવાળાના આમ્રહથી પુનઃ જમ- 
વા ખેશી જાય છે. આ પ્રમાણે ટેવ રાખ્યા* 


થી જઠ્ટરને સાચી વિશ્રાંતિ મળતી નથી. 
અને ચરબી ધણીજ વધી જય છે. આથી 
આવી રેવ જેમનામાં હોય તેમણે તતકાળ 
(યજ દેવા યેગ્ય છે, 


(૯૪) 


પ્રાણાયામ કરનાર મતૃષ્યે પોતાને 
આઢાર તદન સાદો સહેલાઈથી પચી શકે 
તેવો અને સાત્તિક લેવો જઇએ. દુધ રે 
2લી ભાત વિગેરે સાતિક અ/હાર તેમને 
માટે જરૂરને છે, સર્‌ૂઆતમાં પ્રવેશ કરનારા 
સહુજ શાક લે તો અડચણુ નથી. પછીથી 
" તો હુવિસ્સાન્ન અર્થાત્‌ મીઠો વગરતુ' જમઃ 
વાનુ' હોય છે. મરી મશ્ચાલાવાળા પદાર્થો, 
હિ'ગ, લસણુ ઇયાદિ રાજસ અને તામસ 
પદાર્થો તેને તાજ્ય કરવાના હોય છે. અને 
માત્ર સાત્વિક આહારનીજ જરૂર છે. ફળ- 
પ્રળાદિ જેવાં કે દ્રાક્ષ, સ'તરા, નારગી, કેળાં 
વિગેરે સાતિિકમાં ગણાય છે તેયી તેને ખા* 
તાં અડચણુ નથી. 


સાત્વિક આહાર પણુ મિતાહારપણે 
ખાવાથી લાભ થાય છે પણુ જ્ને તેને વધારે 
ખાવામાં આવે છે તો તે લાભને બદલે હા 
નિ ઉપજાવે છે તેથી તે નિયમને લક્ષમાં 
રાખવાની અનિવાર્ય જરૂર છે. એક વખત 
મિતાહારપણે જમવાથી ત્ન્દુરસ્તી જળતા!ઃ 
રહે છે અને પ્રાણાયામ શિખતનામાં શરીરની 
શુદ્ધિની જે જરૂર છે તે શરીરશુદ્ધિ સારી 
રીતે સધાય છે. તેથી એક વખત જમવુ. 


(૯૫) 


' એક વખત જમનાર સદા અપવાસી ' 
એ વાડ્યતી સાથે એક વાડય ઉમેરવાની જ- 
રૂર છે તે એકે એક વખત જગમનાર સદા 
સુખી. 


૨ પ્રાણાયામ કરવાનું સ્થાન પવિત્ર 
જગ્યામાં રાખવુ' જેધએ. જેમને અતુફળતા 
હોય તેમણે નદીતટ ઉપર અથવા મેદાનમાં 
આ વિધ્યા શિખવાનેો આરભ કરવો. જેમને 
તે અવુફૂળતા ન હોય તેમણે પોતાના ધરમાં 
ઉપાધિ વગરના સ્થાનમાં અગાસીમાં અથવા 
અગાસી ન હોય તો માળ ઉપરતા કોઈ 
ભાગમાં તેને માટે સ્થાન નિર્ણીત કરી આ 
રભ કરવો. સ્થાન ઉર્પાધિ રહિત હોવાતી 
એટલી જરૂર છે કે જે તે ઉપાધિ રહિત 
હોય તો તેમાં સ્વાભાવિકજ આપણા મતમાં 
પ્રસન્નતા ઉપજે છે. અને પ્રાણાયામમાં અ- 
ધિક કાળ બેસવાનું મત થાય છે. તેમજ 
જાનમાં રૃત્તિ સ્થિર ષાય છે. શ્રીકૃષ્ણુ પર- 
માતમાએ આથીજ અર્જુનને જીતો જેસે 
પ્રતિછાવજ્થ એ વાકયથી યોગાભ્યાસના આ" 
રભ પપિત્ર સ્થળમાં કરવાનો ઉપદેશ 
આપ્યો છે. 


૩ ધ્યાનકાળે ૨ૃત્તિતી એકામ્રતાતી . 


( «૬ ) 


જરૂર છે. શરીરની શુદ્ધિ સાતિક આહારના 
સેવનથી સધાય છે અને મનતી રુહ્રિ 
સ'યાથી સધાય છે. અને આ ઉભયની 
શુદ્ધિ સધાતાં રૃત્તિની એકાત્રતા થાય છે. 
* પણુ આ સ્થળે એક વાત કહેવાની જરૂર છે 
અને તે એ છે કે આપણે સર્વ વ્યવહારમાં 
રહેવા વાળા છીએ. નવહારથી ભ્રષ્ટ થયા 
નથી. અને તેથી વ્યવહારમાં બાપણું આપ- 
ણાં મનની સાવધાનતા રાખવાના ધણા 
ક્સ'ગ આવવાતા. માટે તે સમયે સ'ભાળ- ' 
વાની જર્‌ર છે. આપણે જે આપણાં મનની 
સાવધાનતા નથી રાખતા અને તેને ગમે તે 
વિષયમાં રમાડ્યા કરીએ છીએ તો કઇ 
કાળે પણુ આપણાથી એકાત્રતા સિદ્ધ કરી 
શકાતી નથી. 


એક કલાક મતની શુદ્ધિ સાધવા 
પ્રયન કરીએ અને દિવસના અને રાત્રીતા 
મળી ૨૪ કલાકમાંથી સાત આદે કલાક 
ઉ'ધવામાં કાઢીએ અને બાષીના પદર કલાક 
માં મનને હુલકા વિષયની વાતમાં જ્ેડેલુ' 
રાખીએ તો એકામ્રતા કોઈ કાળે સિદ્ધ કરી 
શકાય એમ તમે કહેરે। ? નજ કહી શ્ઞકરે।. 


૪ પ્રાણાયામની વિધા શ્િખવામાં 


1. 


( દ ) 


ખિલકુલ ઉતાવળ કરવાની જરૂર નથી. તેને 
ધીમે ધીમે ક્રમ પ્રમાણે શિખતવું જરૂરનું છે. 
ઉતાવળ કરવા જતાં તેમાં લાભને ખદલશ્ે 
હાન થાય છે. દાદરના પમ્થીઆ પાંચસાત 
સામટા ચડત્રા જતાં જેમ પડી જવાય છે 
તેમ આ વિઘામાં ઉતાવળ કરી એકદમ 
લાભ પ્રાતત કર્વાતી પચ્છા રાખ્યાથી પરિ- 
ખામ સાસ આવતો નથી. 





પ્રકરણુ 3૧ મુ. 


સધ્યામાં સુય'ને ઉપાશ્યરૂપે શા માહે 
' સાનવામાં આવે છે? 


સ'ધ્યા કરતી વખત ઉપાસ્યર્‌પે સુ. 
યને માતવામાં આવે છે તેનું ખર્‌' કારણુ 
શ હશે તે હજી ધણા થોડા મનુષ્યોને ખઃ 
બર હરશે. સ'ધ્યામાં મહાદેવને, તિષ્ણુતે જ- 
યવા એવાજ કેઈ ખીશ્ન દેવને ઉપાશ્યરૂપે 
ન માનતાં સૂર્યને ઉપ્રાશ્યર્પે માનવાનો 
શે હેતુ હશે તેતો કોધએ ભ્રાગ્યેજ વિચાર 
કર્ચ હક્રે;) આ સ્થળે તેતું કાંઇક અશ 
સ્ક્ષોટન ક્ક્વા ધાર્યુ છે. 


(૯૮) 


આખાગગાડીનુ' એનજન ચાલતુ હોય 
તેમાં ઉષ્ણુતાની-તાપની જરૂર પડે છે. ને 
તેમાં કોલસા પુરવામાં નથી આવતા તો તે 
કેવળ અટકી પડે છે. આ પ્રમાણે આપણુ 
ખા માનવ ય'ત્રમાં એક સ્વાભાવિક ઉષ્ણુતા 
રહેલી છે. મરણુ પામેલા મતુષ્યના શરીરને 
તપાસીશુ' તો જણાશે કે તેમાં લેશ માત્ર 
પણુ ઉષ્ણુતા હોતી નથી. અને આ ઉષ્ણુતા 
આપણુનેસૂર્ય તર%થી પ્રાત થાય છે. મનુષ્ય 
૨ારીર અને સુર્યને એવો સખધ રહેલે 
છે કે તે કદાપી રી શકે તેમ નથી. 


આપણે જે જે અનાજ ખાઇએ છીન 
એ તેમાં પણુ સૂર્ય તત્તના-ઉષ્ણુતાના અરી 
રહેલા હોય છે. અને તે ત્રહુણુ કરવાથી પણુ 
આપણુને તે પ્રાત યાય છે. વનસ્પતિ સૃછિ 
તરફ દ્રદિ નાંખીને જ્નેઇશુ' તોપણુ તરતજ 
જણાશે કે તે પણુ ઉષ્યુતાને લીધે જવી 
રાક્રે છે. સૂર્યના પ્રકાશની ઉષ્યુતા તેને મળે 
છે અને તે પ્રષુલ્લ થાય છે. એક છોડવાને 
જ્યાં સૂર્યના પ્રકાશ ન હોય એવા અ'ધારા 
ઓરડામાં રાખી મૂકત્રામાં આવે તો તે 
ચીમળાઇ ગયેલો જણુારો. અને આ એજ 
સૂચવે છે કે તેને 3ેષ્યુતા ન મળવાથી તેની 


(-હટ ) 


આવી સ્થિતિ થઇ છે. આ ઉપરથી આપન 
ણુને સમજાય છે કે ઉષ્યુતા એ જીવનરૂપ છે, 
અને તે આપણુને શ્રી સૂર્યનારાયણુ તરફથી 
પ્રાતત થતી હોવાથી સ'ધ્યામાં સૂર્યને ઉપાશ્ય- 
રૂપે સ્વીકારવામાં આવે છે. 

સુર્ય. એ સાક્ષાત બળતત્વનો રાશિ 
છે. અને તેતી સાથે સબધ બાંધવાથી આ- 
પણુને સપૃણું સુખ, સપૂર્ણું જ્ઞાન, સપૂર્ણું 
એશ્વર્ય ઇત્યાદિ પ્રાત થાય છે અને તેથી 
પણુ સૂર્યનારાયણુને આપણુ બુહ્દિમાન ત્રડન 
ષિમુનિઆએ ઉપાશ્યરૂપે રાખ્યા હોય તેમ 
જળણુય છે. 





 પ્રકર્‌ણુ ૧૨ સમુ, 





ચિત્તરુદ્દિના ઉપાચે? 

પ્રાણાયામની વિદ્યામાં પાર્‌્ગ'ત થવાને 
ચિત્તની શૃદ્ધિની જર્‌ર છે. તેથી આ પ્રક- 
રણુમાં તે સંબધના કેટલાક સર્‌ળ ઉપાયો 
દશાવવા વિચાર રાખ્યો છે. 

૧ ચિત્તની શુદ્ધિને અર્થે. સાતિક 
ખોરાકની ધણી જરૂર 'છે. તેથી અગાઉના 
પ્રકરણુમાં જણાવ્યા પ્રમાણે દુધ, ધઉ'. વિગેરે 


(૧૦૦) 


રરસતક ગમાદાર મ્રહણુ કસ્‍્વો. 

૨ શરીરમાં રહેલા નકાપ્રાઃ કચરાને 
કાહપા તથા રરેરગમાં લોહીના પ્રવાહ વહેવડા- 
વલા પ્રતિદ્તિ કશસ્ત કરવાનો મહાવરો ર" 
ખવેો. કસરત કરવાથી શરીરનુ' આરેગ્પ 
જળવાઇ રછે છે: અને આરેૅગ્યતા ઉપર 
ભિલતી સૃહ્િના આધાર રહેલો હોવાથી તેમે 
કરવીઃ જરરતી છે. 

૭ નકામા વિચારમાં મનને ભેડી 
રાખળાની હેવ ન રાપખ્મશે।. આપણે દિવસના 
બને રાત્રીના મળી ચોવીશ્વ કલાકમાં લગઃ 
શગ ૧૨ કલાક નકામા વિચારને સેવીએ 
છીએ તેથી આપણુને પ્યાતકાળે એવાજ 
વિચાર આત્વેઃ છે. માટે તેને તત્કાળ છેડી 
દઇ મનને શુભ વિચારમાં જેડેલુ' રાખવુ, 

૪ આપણે જે રથાતમ્રાં જપ કરી 
યિત્તતી શુદ્ધિ કરવા ધારણા! રાખતા હોઇએ 
તે સ્થાન તદત સ્વચ્છ અને ઉપાધિ વગરનુ” 
હોવુ' નનેઇએ. ત્યાં આપણે સધળા વિચારને 
છેડી મનને લક્ષપ્રતિ રાખવુ' જઇએ. 

પ જપ કરતી વખત મન શમે ત્માં 
શઢકષા કરે. છેઃ માટે તેને સ્થિર્‌ રાખવા 
આપણે માપણૂુ છછ દેવતાતી મૂત્તિ શ્રામે 


(1 ૧૦૧) 


શખવાની જરૂર છે. ઇટટ શ્ર્ત્તિને શામે ૨।- 
ખી તેના પ્રતિ નિર્તિમેષ બેઇ શ્રેવાતે-ત્રા* 
ટક કરવાન-અભ્યાસ રાખવો, આ પ્રમાણે 
જઇ રહેવામાં શરઆતમાં આપણી આંખમાં 
પાણી આવશે. પરતુ પાછળથી તે મટી 
જરે. જેમતી પાંસે ઇણેતી પ્રતિમા ન હષ 
અથવા જએ પ્રવાસમાં હેય અને શશિ 
ગ્ર્ત્તિ ન હોય સેમણે. 





નું 'પાન કરવુ' એક કાગળ ઉપર 
બરાબર રીતે આ અક્ષરને લખી તેને આન 
પણી સનસુખ રાખી ધ્યાન કરવુ. 


સાકાર મૃ્ત્તિની આપણુનૈ કેટલી જરૂર 
છે તે આપણુને આ સ્થળે સમજાય છે. 
નિરાકાર મૂત્તિને માતનાર .આયસમાજ 
સરૂઆતનતા ચભ્યાસકેને માટે પષ્યુ નિરાકાર 
મૂર્ત્તિનુ' ખાન કરવાતુ' મ્રેબાધે છે તેમાં કેટ- 
લી શુક કરે 'છે. તે આપણુમે આમે સ્પ 
થામછે. તેએ એકલ્શ દશા પગથી આની 


(૧૦૨) 


વાત કરે છે. પણુ જેમ દાદરો! ચઢવાને માઃ 
ટે એક પછી ખીજું ખીન્ન પછી ત્રીજુ 
એમ અનુક્રમે પગથીઆં ચઢવાની જરૂર છે. 
જે તેમ નથી કરતો અને પાંચ સાત પગ 
થીઆં એક સામટાં કુદી જવાતી ઇ્રચ્છા 
રાખે છે તે પડી ન્ય છે. આમ હોવાથી 
મૃર્ત્તિપૂનનતી આપણુને પ્રથમ જરૂર્‌ છેજ. 


૬ જપના સમય પછી પણુ મનની 
જ્ાાંત અવસ્થા નળવી રાખવી. હમેશાં 
શાંત રહેવુ'. કોઇ કોધનોા પ્રસંગ આવે તો 
તેમાં પણુ શ્ચાંત રહેવું. કોઈ ખેદનો પ્રસંગ 
આવે તો તેમાં પણુ શ્વાંત રહેવુ'. અને દશે- 
દિશામાં શાંતિની ભાવના કરવા માટે નીચેનુ' 
પૃઘ ગાવુ. 


પદ ( રખકી શાન ન્યારી, એ લય) 


અમૃતમચી આને રાંતિ, રાંતિ, શી; છવાઈ, 
પ્રેમે ઉમ'ગે, જયવેઃષ સહ, વધાવી લેઉ', 
ગુણુ ગાઉ'. હરખા3'. મુ'જમાંહિ-આંહિ. અમૃત-૦ 
અતુભવ અગમ્ય થાય ભારી 
કર્‌' રમણુ ડદય પાંખને પ્રસારી, 
શાંતિ લહરીનાો બની વિહારી. 
ઊર્ધ્વ મૃધ" ગગન ગમન ડરતાં નોઉ-કશુ ન અન્ય 
મલકાતી. મહાશાંતિ. વિણુ કાંઇ ...... અમૃત-૦ 


( ૧૦૩ ) 


અ'તઃકરષણુમાં જ્યારે જ્યારે લેશ પણુ 
વિકળતા પ્રકટે તારે આ પદને એક વખત 
ગાશે। અને તમારી વિકળતા, તમારે ક્રોધ, 
તમારૅ। શેક ઇયાદિ સૂર્યનો ઉદય થતાં અ” 
ધકાર નાશ પામે છે તેમ નાશ્ન પામરો. અને 
તમારી ચિત્તતી શુદ્ધિ સંપૂર્ણ અ'શે સધારો. 


ઉઝ્ડૅ” ચિત્તતી રાદ્ટિના આટલા સા- 
માન્ય ઉપાયોને અનુભવમાં મૂકવાથી ચિત્ત- 
શુદ્ધિ સધાય છે. એટલુજ નહિ પરતુ આ* 
પણી પ્રગતિ પણુ ધષુંજ વેગથી થવા માંડૅ 
છે. ચિત્તશુદ્ધટિતા ખીશન પણુ ઉપાયે છે.. 
પણુ સદ્વિકી મતુષ્યોને આટલા જરૂર પડતા 
હોવાથી આ લધુ પુસ્તકમાં તે વધારે વર્ણુંવી 
ખતાવવાને। ઉદેશ રાખ્યો નથી. 





--ન-----ન- 


સદુપદશશ્રેણી ભાગ ૨૬* 


" સદુપદેશશ્રેણીં ૨૬ મો ભાગ ઉ* 
ત્તમોત્તમ વેદાંતના લેખા તથા કાવ્યો, અને 
રસિક વાર્તા સાથે મૂલ્ય. ૦-૧૨-૦ મળવાનુ' 
ડ્રેક્ાણું' વ્યવસ્થાપક મહાકાલ વડોદરા, 





'( ૧૦૪) 


મકરણુ ૧૩ ચુક 
, કાટા તકાર 
 જશ્રાણાધામંધાં કરવાના આસન? 
 “શ્રોણનાયામ * કશ્વામાં કેયા આસનની 
જરર છે તે જાણ્યા પૂર્વે આપણે એ ન્ન" 
થું અગતયતુ' છે કે આસન કોને કહે છે. 
તથા તે કેટલી ન્નતનાં છે. અને તે કેવી 
કેવી શીતે થઇ શાકે છે. 

*પસભમ આપણે ખેસીએ છીએ તેને 
એઆસમં કહેવાય છે. જેમકે પલાંડી વાળી 
એંક પગ ઉપર ખીજે પગ ચઢાવીને બેઠા 
“એટલે તે પવ્યાસન થયુ. ધત્યાદિ. આસન 
હાખ્દની ટુ'ક વ્યાખ્યા આપણે જવી તે છે. 
અથાત્‌ આસન એટલે ખેસવુ. 

આસન કેટલા છે, ? આસન ચો 
યાસી નનતના છે. અને તેનાં નામ ૧ પ- 
વ્રાસત. ૨ સિદ્ધાસન. ૩ વીરાસન. ૪ પવન 
મુક્તાસન. પ દ૬ઢાસન. ૬ વામપાદપવન 
મુક્તાસન. ૭ દક્ષિણુપાદપવંન મુક્તાસન. 
૮ ધીરાસન. € દક્ષિણુપાદ ધીરાસન. ૧૦ 
વામશ્ચાસ ગમનાસન ૧૧ ક૬ક્ષિયુ શ્વાસ મમ- 
તાસન. ૧૨ પાશથમતાનાસન. ૧૭૩૭ વાતાયના- 
સન. ૧૪ સધપ્રુરાસન. ૧૫ મત્યેદ્રાસન. ૧૬ 


(૧૦૫) 


આર્ પ્રર્ાસન. ૧૪ અર્ધ પાદાશના ૧૮ 
પૂજી પાદાસન. 1૯ દક્ષિણાસન, ૨૬ શ્ર. 
ખાણના ૨૧ અધ્વાસન,. ૨૨ વામ પાદાસત. 
ર૩ દણિષુ પાદાસન, ૨૪ ધનુષાસત, ૨૫ 
લાશપાદ વિરાસન. ૨૬ દક્ષિયુપાદ વિશાસન 
૨૭ ઠ્પાદ ર્થિરાસન. ૨૮ ર્થિરાસન. ર૯ 
જક્ષાસન. ૩૦ અર્ધ જક્ષાસન. ૩૧ ચકાસન. 
૩૨ તાડાસન. ૩૩ વામ ચતુર્યીંગ્ર પાદાસન 


૩૪ દક્ષિણુ ચ્તુયાંશ પાદાસન. 3૫ ઉપ્વ 
ધનુષાસન ૩૧ વામ સિદ્ધાસ્નન. ૩૭ દક્ષિણ 
સિદ્દાસસ. ૩૮ સ્વરિતક્રાસનસ. 2૯ સ્થિત 
તિવેકાસન. ૪૦ ઉત્યિત વિવેકાસન. ૪૧ 


વામતકાંસન. ૪૨ દક્ષિયુ તર્કાસન. ૪૩ પૂર્વ 
તકોસન. ૪૪ વિશ્વાસન. ૪૫ અર્ધ ફૂર્માસન. 
૪% ગરૂડાસન. ૪૭ સિ'હાસન, ૪૮ વામ 
ત્રિકરાણાસત. ૪૯ પૂર્ણ ત્રિક્રેણાસન. ૫૦ 
દક્ષિણુ ત્રિક્રાયુસન. ૫૧ પ્રાય નનાસન. પર 
વામપાદ ત્રિકોણાસન. ૫૩ દક્ષિયુપાદ ત્રિકો 
ષણાસન. પ૪ પૂણુ પાદાસન. પપ વામમુકતા- 
સન. ૫% વામહસ્ત ભ'યકરાસન. ૫૭ દક્ષિણુ 
હરત ભ'યકરાસન. ૫૮ દક્ષિણુ ત્રિકોણુ પા* 
દાસન. ૫૯ વામ અર્ધ પવાસન. ૬૦ ૬- 
ક્ષિણુ અર્ધ પદ્માસન ૬૧ અ'ગુછઠસનત. ૬૨ 


( ૧૦૬) 


વામ અ'ુદાશન ૬2 દક્ષિયુ અગુદાસન. 
રુજ જ્યોઇિરાસન. ૬૫ વામ અર્ધ પાદાસન. 
દૃ૬ દક્ષિણુ અર્ધપાદાસન. ૬૭ વામહુસ્ત 
ભુજાસન. ૬૮ દક્ષિણ હસ્ત ભુજાસન. ૬૯ 
હુસ્તભૂજનસન. ૪૦ વામવકાસન. ૭૧ દક્ષિણુ 
વર્કાસન. ૭૨ વામજન્હુવાસન. ૭૩ દક્ષિણુ 
જન્હુવાસન. ૭૪ વામશ'ખાસન. ૭૫ દક્ષિણુ 
શ'ખાસન. ૭૬ ત્રિસ્થભાસન. ૭૭ વામપાદ 
અપાન ગમનાસન ૪૮ દક્ષિણુ પાદ અપાન 
ગમનાસન. ૭૯ ગેમુખાસન ૮૦ ડૂર્માસન. 
૮૧ ઉત્તાન ફૂર્માસન્‌ ૮૨ કુયમુટાસન. ૮૩ 
ગારખાસન. ૮૪ ઉદ્દે પદ્યાસન. 

આ પ્રકારના ચોર્યાસી આસન છે 
અને તેને યોગી પુરૂષ નાણીશ્ક્રે છે આ 
સર્વ ચોર્યાશી આસન અમુક પ્રકારથી થાય 
છે તેતું' વર્ણુન કરવા જતાં ઘણાં પૃછ 
રોકાઇ નનય તેમ હોવાથી અત્ર તેમ કરવુ' 
ઉચિત ન ગણુતાં સુખ્ય મુખ્ય આસન 
રવી રીતે થઇ શ્રકે છે તે બતાવવાં વેગ્ય 
ગણ્યાં છે. 


મુખ્ય મુખ્ય આસન કરવાની રીતો? 


૧ પવ્યાસન. પ્રયમ પલાંડી વાળી ટટાર 
ખે્‌સવું, અને પછી જમણું પગની 27 ગ 


(૧૦૭ ) 


ઉપર ડાખે! પગ ચઢાવવે। અને ડાખા પગની 
જાગ ઉપર જમણ્‌ા પગ ચઢાવવો. પછી 
દ્રછિને ખે તાસિકાની વચ્ચે ભ્રમષ્યમાં રાખ- 
વી અને ખને હાથ ચત્તા રાખી ધુંટણુ 
ઉપર મૂજઝી અ'ગુદા પાસેતી આંગળીવાળી 
અ'ગઠાને અડકાડી ખેસવું તેને પદ્માસન 
કહેવાય છે. 


ર સિદ્ધાસન# ડાબા પગતી એડી ગુદા 
અને લિ'ગ એ બ'નેના વચલા ભાગમાં ૨।- 
ખીને જમણા પગની એડી લિ'ગની ઉપલે 
પાસે મૂકી, હરપચી હદયને અડકાડીને દિ 
ખ'ને ભમરની વચમાં રાખવી અને ઝાડના 
થડની માફક આપણા શરીરને સીધુ 
રાખવું વાંકું ન વાળવું. અને બધી 
ઇ'દ્િને નિયમમાં વર્તાવવી, “તેને સિદ્દાસન 
કહે છે. 

ટ વીર્પ્સન એક પગ જમણી જ'ગ 
ઉપર અને એક ડાખી નગ ઉપર વાળીને 
ખેસવુ' તેને વીરાસન કહે છે. 


૪ કુમાસન આપણા પગતી જમણી 
એડી ગુદાના ડાબા ભાગ ઉપર અતે ડાખી 
એડી ચુદાના જમણા જ્ઞાગ ઉપર ચઢાવીને 
ખેસલુ' તેને કુમાસન હહે છે, 


(૧૦૮) 


પ પદાફૂરૂટ વીરાસત્‌ આસનતતી રી? 
ત પ્રમાણ જ આ કરવાનું હે।ય છે, ડ્રેર 
માત્ર એટલેજ કે આપણુ બે હાથને જમી” 
ન ઉપર રાખી તે આસન કરી ( વીરાસન 
ફરી ) તેના ઉપર અહર ( હાયના ટેકા 
ઉપર ) ખેસવું તેને પવાકૂકૂટાસન કહે, છે. 

૬ કુશાસન કુકુટાસન વાળીને 
ખે. હાથને મ્રીવા ઉપર્‌ લગ્ાવ્રવા એટલે કુ- 
મૌાંસત ચરે. 

૭ ધેનુરાક્ષન ખબેપમના ખે અ'ગુદા 
પકડીઃ કાતે લગાડવા તેને ધનુસસન કહે છે. 

૮ રબાસન ચત્તા શમી ઉમર ૩ 
બતી માફક સુઇ જવુ' તેને ગ્રભાસત કહે. છે. 

સમાજ પ્રમાણે બીન્ન ૭૬: આસન 
કરવાતી જુદી જુદી રીત લખામલી છે. પણુ 
આપષુને હાલ જરૂર પડતા આસનનુ વ" 
"ખુન આવી ગયુ' હોવાથી તે સરલ આસન- 
ને લખી ભ વિષયને વધુ લબાવવે। યોસ્પ 
ગણ્યો નથી. 

પ્રાણાયામમાં સર્વથી શ્રેટર આસન જે 
હષ તેનેજ આપણું સાધવાની જરૂર છે. 
વિચાર કરીને નેતાં સર્વ આસનમાં પદ્મા" 
સન અને સિહ્માસત એ બતે ઘણાં ઉપયો 


(૧૦૪ ) 


ગતા. છે. આ બને. આસનમાંથીઃ ગમે. તે' 
એકને સિહ કરી આ વિધામાં અભ્યાસ 
આગળ વધારવાની જરૂર છે. 

અસત કરવાની જરૂર આપથુને શાન 
થી છે ? તે પ્રશ્નતું' તિરાકરષૂ ધણીજ સઃ 
છેલાળથી થઇ શાકે છે. અને તે. સરળ સખ્દોમાં 
સમળવીએ તો એટલુ'જ છે કે શ*્યાસન કરી 
તે બેસવાથી. શરીરમાં શ્વાસોશ્વાસતી ગતિ 
જે પ્રમાણુમાં થવી જ્ેઇએ. તે પ્રમાષુમાં 
ચાય છે. વાંકાવળીને ન બેસવુ ' એવું જે ધણે પ્રેઃ 
સ'ગે વિદ્દાનો તરફથી કહેવામાં તથા લખવામાં 
આવે છે તે શા કારણુથી તેનુ: કારણુ અત્ર 


આપણુ સર્વને સ્પટ્ટ સમન્નય તેમ છે. પ્રસ" 
ગ પ્રાતત થયાથી સાથે એટલુ પણુ જયાવ* 
ની અગત્ય છે કે આધુનિક નિગ્નાળોમાં છે।ક- 
રાને લખતી વખત ડ્રેક્સાં દખામ તેવી રીતે 
બેસાડવામાં આવે છે. અથવા છેકરાં પોતે* 
જ તેવી રીતે ખેસીને ધણા વખત કામ ફરે 
છે, આ પ્રમાણે કરવાથી તેમની આરોગ્યતા 
બગડે એ સ્વાભાવિકજ છે. 

હુમે'શ્રાં શ્રાસ પ્રશ્વાસની ગતિ ખરાભર 
થાય તે અર્થે ટટાર બેસવાની અનિવાર્ય 
જરૂર છે. તેમજ ચાલતી વખત પણુ શરી- 
રની. હૈભી રિયતિ રાખી ચાલવાથી શ્રાસો'; 


( 1૧૦) 


શ્રાસતી ગતિ બરાબર નથઇ શકતી હોવ!ને 
સખખે ગેર્લાભજ છે. અને તેથી ટટાર થ- 


ઇને ચાલવાની જરૂર છે. 

ટટાર થઇને ચાલવાતી અને ટટાર 
ખેસવાની આપણુને જરૂર છે તેનું બીજુ 
કારણુ પણુ આપણુને મળી આવે તેમ છે. 
ખને તે આ છે. 

. કોઇપણુ એક ખાલી વસ્તુને જતે આ- 
પણે સિધિ રાખી પછી ત-તેમાં કાંઈ પદાથ 


નાંખીએ છીએ તો તેમાં વધારે ભરાય છે. 
પરતુ તેની તેજ વસ્તુને વાંકી વાળીને પછી 


જે તેમાં કાંધ નાંખવામાં આવે તો તેમાં 
તે સિધિ હતી ત્યારે જેટલુ રહી શકત હતુ 
તેનાથી ઓછું રહી શકે છે, દાખલ! તરીકે 
એક કાદવની ગેળી લ્યે।. અને તેને સિધિઃ 
રાખી તેમાં પાણી અથવા કાંઇ અનાજ 
ભરે. અને પછી વાંકી રાખી ભરે. આમ 
કરવાથી તમને તરતજ સમન્નશે કે સિધિ 
સ્થિતિમાં જ્યારે ગોળી હુતી ત્યારે 
તેમાં જેટલુ' રહેતુ' તેટલુ' વાંકી સ્થિતિમ. 
રહેતુ' નથી. 

આ સહેલા દ્રદ્ટાત અતુસાર આપણે 
આપણા શરીર ય-ત્રનું' પણુ સમજવાનું 
છે, તે જે સિધિ સ્થિતિમાં હેય છે તો 


( ૧૧૧) 


તેમાં રહેલાં ફેફસાં પોતાનામાં વધારે શ્વાસ 
ભરી શકે છે. અને તેમાં વધારે શ્રાસ ભર 
વાથી તે વધારે શુદ્ધ અને વધારે કામ કર્‌- 
વાના અભ્યાસવાળાં થઇ રહે છે. આસન 
કરવાથી આપણાં શરીરતી ટટાર સ્થિતિ 
રહેતી હેવાથી ફ્રેપ્રસાં શ્વાસ લેવા મૂકવાનુ' 


કામ બરાબર રીતે કરી શ્રકે છે તેથી પ્રા* 
ણાયયામમાં આસનની જરૂર છે એમ જે આ 


પ્રકરણુના શરૂઆતના ભાગમાં કહેવામાં આન 
બ્યુ' છે. તે કેટલુ' બધુ' સાચુ' છે તે આપન 
ણુને સમન્નયા વિના રહેતુ' નથી. 

આાસનના સખ'ધમાં હુવે એકજ બાખત 
કહેવાતી બાકી છે અને તે કહી આ પ્રકર- 
ણુની સમાપિ કરીશુ. 

આપણે અત્યાર સુધી આસન કયાં 
કયાં જરૂર્નાં છે વીગેરે બાખત કહો આસ" 
નનુ' અ'તર (અ'દરતુ) સ્વરૂપ વર્ણુવી બતા" 
વ્યુ' છે પણુ હુવે ખાલ સ્વરૃપતુ' વ્ણુંન 
કરવાતુ' અવશેષ હોવાથી ઢુ'કામાં તે 
લખોએ છીએ. 

જેના વડે આપરાથી સ્થિર બેસાય 
તેને આસન કહે છે. આ આસન સ્વચ્છ 
ભુમિમાં કરવુ' જેધ્એ. અર્થાત્‌ જે જગ્યા 
સ્વચ્છ અને ખાડા ટેકરા વગરતી હેય તેવી 


(૧૧૨ ) 
જગ્યામાં આસત કરવું. જમીનતી ઉપર 
દ્ભાસન નાંખી તેના ઉપર ષરાચર્મ નાંખી 
ખેસવુ', શ્રૂભાતના અભ્યાસકરાને ખેસવાની 
સવડ પડે તે અથેદ નીચે જમીન પોચી 
રાપ્મવી. અથતા નીચે. ચ્રયાંત્‌ દર્ભના આસ- 
નતી ઉપર અને મૃમચર્મના આસનતી નીથે 
ગલીચાતા જેવી કોઇ પોચી વસ્તુતુ' આસત 
નાંખવુ''' આમ કરવાથી ખેસવાની બહુ 
સવડ પડશે. અને વધારે વખત ખેસી શકાશે. 


આસન કરીતે બેસવાથી સરૃઆનમાં 
કછુ જામ છે. પમ દુ:ખવા માંડે છે. પણુ 
તેનાથી હિ'મત ન હરતાં ક્રમમાં મ'ડમા રહેઃ 
વાથી અધિક અધિક લાભનાં દર્શન થશે. 
કોણપણુ વસ્તુ તેના અભ્યાસ વગર તુરત 
સિદ્ધ થઇ શકતી નથી. મોટા વકીલ ખારી* 
છરની પરિક્ષા આપવી હેય તો તેમાં પણુ 
તુરત પાસ થઇ જનાતું નથી. પયુ અભ્યા- 
સતી જરૂરઃ પડે છે. તેમ આ બાખતમાં પણુ 
અભ્યાસ વધતાં આપણુને આ આસનની 
રીતી સરળ થ૪ “નય છે. જેતે કે।૪ઇ મવુષ્ય 
ખારમાં એકદમ કલાક બે કલાકતુ' આ 
સન કરવાને! નિશ્ચય કરે છે તો તે તેનાથી 
સિહ થઇ શ્રક્રતું નથી. પણુ ધીષે ધીમે 


( ૧૧5 ) 


કરવાથીજ થાય છે. ખાજે દશ મીનીટ 
આસન કરીને બેસતા હોઇએ. અને તે. 
આપણાથી સુખપૂર્વક ખેસી શકાતું હોય તો 
પછી પ'દર મીનીટ ખેસવાના અભ્યાસ પાડતાં 
તેમાં કઠેણુ લાગતું નથી. આમ હેવાથી 
આ આસન સિદ્ધ કરવા ૬શહતાર સનતુષ્યે 
તેમાં કમે કમે અભ્યાસ ખાગળ વધારવાની 
જરૂર્‌ છે, 





સમહાનાઇતબનકર: “નાણ 'તણમઇભણાટા# પ, ખણુર-૪ 


૧ આ પ્રકરણુમાં જે જે આસત 
વણુવી ખતાશ્ાં છે તેના બ્લેક કરાવી તેમાં 
આખાપવાને વિચાર દતો. પર'તુ તેમ કરવા 
જતાં ખર્ચઃ ઘણુ વધારે થતો હોવાથી આ 
વખતની આણૃત્તિમાં તે ખતી શકયુ નથી. 
જનસમાજ તરફથી જે આ પુસ્તકને ઉત્તેન * 
જન સળશે. તો ખીજી આજત્તિ પ્રસગે 
ચિત્રે મૂકવામાં આવરો. તેને લીધે આસન 
નની રીત વધારે સપણ થઈ શ્રકશે. 


( ૧૧૪) 


પ્રકર્ણુ ૧૪ મુ. 





ઉપયોગી બાખતે।, 

૧ પ્રાણાયામ કરતી વખત આપણે 
હમેશા નાક વાટે શ્વાસ પ્રશ્વાસની ક્રિયા કરવી 
બેઇએ. ધણાં મતુષ્યો પ્રાણાયામ કરે છે. 
નાક વાટે શ્વાસને ઉ'ચોા। ચઢાવે છે. અને 
થોડીવાર રકો રાખી પછી એકદમ મુખથી 
તે છેડી દે છે. આ ટેવ અત્ય'ત હાનિ કર- 
નાર છે. તેથી તેના જેમનામાં વાસ હોય 
તેમણે તત્કાળ તેને દૂર કરવો અર્થાત્‌ એ 
ટેવને છેડી દેવી જઇએ. એમને એમ પણુ 
આપણે એ ટેવ રાખવી જરૂરતી નથી. અ- 
થાંત પ્રાણાયામ ન કરતા હે'ઇએ તેવા સમ” 
યમાં પણુ મુખવાટે શ્વાસ લેવો અથવા મૂ 
કવો ન જેઈએ, કેટલાક પ્રસંગમાં જેવામાં 
આવે છેકે ધણાં મનુષ્યો કોઇ એવુ' શારી- 
રીક મહેનતતુ' કામ કરે છે કે પછી તરતજ 
મુખથી હાંકવા મડી જઇ મુખથી શ્ચાસ લે* 
વા મૂકવાની ક્રિયા કરે છે. પણુ આમ કર: 
વાથી તેમને શુ' તુકસાન થાય છે તે તેએ 
નણુતા હોતા નથી. જે જાખુતા હોય તે 
તેઓ કદિ તેમ કરે નહિ. 


( ૧૧૫) 


મુખ વાટે શ્વાસ લેવાથી અનેક રેગ 
થવાનો પણુ સભવ છે. રેગેતપાદફ જ'- 
સલુએ તથા અશુદ્ધ હવાના અણુઓને મુખ 
વાટે જલદીથી આપણામાં પ્રવેશ થઇ શકે 
છે. એક પ્રસગે એક આગખેોટમાં એક 
ચેપી રે।મ ફાટી નીકળ્યો હતો તેના ભાગ 
જેઓ મુખ વાટે શ્વાસ લેનાર હતા તેઓ 
વિશેષે કરીને થઇ પડયા હતા, પશુ વર્ગ 
તરક્‌ દ્રિ કરતાં પણુ જણાય છે કે તેઓ 
પણુ ધણે ભાગે નાક વાટેજ શ્વાસ લેવા મૂ" 
કવાતી ટેવ રાખે છે. નાક વાટે શ્વાસ લેવામાં 
ઘણે! લાભ થાય છે તેતુ' ખીજુ' કારણુ એ 
છે કે હવા જ્યારે નાક વાટે થઇ આપણા 
શરીરમાં ”નય છે ત્યારે તે સ્વાભાવિક રીતેજ 


શુદ્ધ થઇને જય છે. જેમ કે।ઇ કચરાવાળી 
ચીજને ગરણી વતી ગાળી નાંખવાથી શુદ્ધ 


થઇ નય છે તેમ આ હુવામાં પણુ ધળ 
વિગેરેના રજકણો તેમજ ખીજ રથાનને 
અનુકૂળ અણુઓ હોય છે તે નાક વાટે શ્વાસ 
લૈવાથી નાક રૂપ ગરણીથી ગળાવાથી આવી 
યકતા નથી અને આવે છે તો થોડાજ આ- 
વે છે અને બીજ શુદ્ધ હવા જ આવે છે. 
દ્રધાંત તરીકે હવામાં ઉડતા રજકણે પૈકી 
કોઇ રજકણુ નાકમાં આવી નજય છે તો 


'( ૧૧૬ ) 


તશત% જછી'કદ્દારા ઝુદશત તેને બહાર કાહી 
નાંખે છે. મુખવાટે શ્વાસ લેતા હે।!ઇબએ ખી 
'એ તો ભા પ્રમાણે બનતું નથી અને એવા ' 
અણુએ સુખપૂર્વક સુખદ્દારા થઇ શરી: 
કમાં પ્રવેશે છે. 

હુવા થડી હેય છે. અને તેને જયોરૈ 
આપણે નાક વાટે લઇએ કોએ ત્યારે તે 
જૌધતા પ્રમાણુમાં ગરમ થઇને શરીરમાં 
પ્રવેશે છે. તેથી પષુ નાકવાટે શ્વાસ લેવાની 
અગત્યતુ' આપણુને ભાત થાય છે, 

*લેષ્મ પડ હમે'શા શુદ્ધ રાખવુ' 
નેઇએ. તેને શુદ્ધ રાખવાના ખે ઉપાય છે. 
એક દંડા જળથી તેને ધોઇ મુખ વાટે શ્વા* 
સ લેવા મૂકવાનો અભ્યાસ રાખવો. અને 
ખીજ્ે પ્રાણાયામની રીતીથી તેને શુદ્ધ રાખવો. 

૨ પ્રાણાયામ દુમે'શા ટટાશ બેસીને 
કશ્વાનુ' કદિ પણુ ભુલવું નહિ. ટટાર ખેસી 
પ્રાણાયામ કરવાથી ખીન્ન પણુ ધણા લાભ 
ધાંધ છે. અગાઉ ઉપર તેતુ' વિવેચન થઇ 
મછુ' હોવાથી અત્ર વધુ પિણ્પેષણુકરતા નથી. 

ક નાકમાં કુદરતે સ્વભાવથીજ વાળની 
રથમા કરી છે. આ વાળમાં થઇને ખઆપશે 
કે શ્રાસ લઇએ છીએ તે પ્રવેશે છે. તે 


( ૧૧૦) 


ભ્ખત આ વાળ ગરણીની ગરજ સારે છે. 
ધણાં મંતુષ્યાો આ નાકના વાળને કપાવી 
નાંખે છે, પણુ આમ કરવામાં તેમતી શુલ 
થામ છે. એ અત્ર સપણ સમજાય છે. 


જ પ્રાણાયામ કરતી વખત જે તેની 
સાથે ભાવનાને પ્રયોગ કરવામાં આવે છે 
તો તે ધણો લાભ આપનાર થઇ પડે છે, 
ખાધી ભાવના યુક્ત પ્રાણાયામ કરવાને 
ખની શ્રકે તો અભ્યાસ રાખવે. 


પ્રકરણુ ૧૫ મુ. 


યથાથ શ્વસનક્રિયા# 

ખાપણે જે શ્વાસ લેવા મૂક્વાનીક્રિયા 
કરીએ છીએ તે શ્રસતક્યા કહેવાય છે. 
તેને યથાર્થ રીતે કરવાની છે. શ્રસનક્રિયા 
જવી રીતે કરવાનો અભ્યાસ રાખવો જેઈએ 
તે જાણ્યા વગર આજે સેકડે €૯ ટકા મતુષ્ય 
આ ક્રિયા કરે છે. 

સાધારણુ રીતે જતાં જણામ છે કે 
ખાજ' ધ્ાખસ મવૃષ્યો' શ્રાસ લે છે અને 
મકે છેઃ તે માત્ર ઉપર ઉપરથીજ ક્સિ 


(-૧૧૮ ) 


કરીને મૂકે છે. આથી પરિણામ એ આવે 
છે કે તેમનાં ફેફસાં બહુજ ઓછી હુવા 
પોતાનામાં લે છે. ધારો કે એક મનૃષ્યના 
ફેક્સાં પ્રત્યેક શ્વાસમાં (૮૦ધનઈચ હવા મહણુ 
કરવાના સામર્ય્ય વાળાં છે. તે ઉપર કલ્યા 
પ્રમાણે જ્યારે તે શ્રસનાક્રયા કરે છે ત્યારે 
તે અપૂર્ણું અશે લેવાતી હોવાથી માત્ર ૬ ૦ 
ઘનપંચ હવા તેનામાં પ્રવેશે છે. આથી પ્રત્યક્ષ 
શ્વાસમાં તેને ૨૦ ધનતઇચ હવા ઓછી 
મળે છે. અને તેને પરિણામે આખા દિવ 
સમાં ૨૧૬૦૦ શ્વાસ ચાલતાં તેને દરરે।જ 
દિવસના ૨૪ કલાકમાં ૪૩૨૦૦૦ ધનતઇય 
હુવા આછી મળે છે. આમ નિત્ય ચાલતાં 
એક વર્ષમાં તેને કેટલો હવા ઓછી મળે 
છે તેનું' માપ કાઢવું છ્ુદ્ધિમાનને કડીન નથી. ' 


આ ઉપરથી આપણે શ્વાસમાં આછી 
હવા લઇએ તેથી કેટલું બધું તુકસાન આન 
પણુને થાય છે તે કહી શકાતું નથી. હવેથી 
આ ભુલને આપણે સુધારવી જેઈએ. 


યથાર્થ શ્વસનાક્રયા કોને કહે છૅ તે 
સ્પટ્ટ કરવાનો આ પ્રકરણુને। ઉદ્દેશ હોવાથી 
અત્ર તે લખીએ છીએ. ટટાર ઉભા રહેવુ, 
ખયથવા પદ્માસન કરી ખેસવુ'. પછી ધીમે 


(૧૧૯ ) 


ધીમે શ્વાસને ખાલી કરતા જવુ. ઉદર્ને 
ભાગ ધીરે ધીરે સ'કોચતા જવુ' આથી શરી 
રના મધ્ય પ્રદેશમાં ( 19180118૪01 ) 
નામના અવયવ ઉપર્‌ દબાણુ થશે અને 
પછી સધળે ભાગ હવાથી ખાલી થશે. આ 
પેટ સ'કોચવાની ફ્રિયાને આપણા રાષ્ટ્રમાં 
ઉડ્યાનબ'ધ કહે છે. આ પ્રમાણે ફ્રેફ્સાં 
પુરે પુરાં ખાલી કર્યા પછી ધીરે ધીરે શ્વા* 
સને લેવે।-પૂરવે.. પ્રથમ ડ્રેફ્સાનો તાચેનોા 
ભાગ પૂરવા માંડવો અનેપછી તેમ કરવાથી 
તમને ઉદર ન્નણે વાયુ ભરાવાથી »ુલતું' હોય 
તેવુ' તમને ભાન થશે. પરતુ વસ્તુતઃ વાયુ 
ઉદરમાં ભરાતો નથી પણુ ફેક્સામાંજ 
ભરાય છે. જેને શ્વાસ લેવાની ટેવ બરાબર 
ન હોય અને પોતાતુ ઉદર ૪ુલતુ' ન જણાય 
તેણે પેઠ ઉપર હાથ મૂકી વાયુ પૂરવા અને 
તેનાથી તેને ક્રમે કમે »ુલતુ' અતુભવવુ. 
વાયુ બહાર કાઢતી વખત પેટને હાથ વડે 
સહજ સહજ દામતા જવાથી ઉદરનો સ કોચ 
તથા વાયુનુ' બહાર નીકળવુ' બહુ સુગમ રી" 
તે થાય છે. આરભના પ્રવેશ્રક્રેનેજ પ્રથમ હાથ 


મૂકવાની જરૂર પડે છે. પણુ તે અભ્યાસ વધતાં 
રહતી નથી. વાયુને એક સરખી રીતે વચમાં 


અટક્યા સીવાય ધીરે ધીરે પુર્વાથી પ્રયમ 


( ૧૨૦) 


ફેપ્રસાની નીચેનો ભાગ ભરાશે. પછી *દર 
ભરાશે. અને પછી કે'ફ્સાનો ઉપરનો ભાગ 
પણુ ભરાશે. અને તે પ્રસગે રહેલી ઉપરની 
પાંસળીએ।ને તયા છાતીના ઉપરના ભાગને 
જરા. આગળ કાઢવે.. આ છેલ્લી ક્રિયા 
કરતાં ઉદર્‌તી' નીચેનો ભામ જરા સ” 
રોય પામશે. 

ભા ક્યા આર'ભના પ્રવેરાકો એછા 
માં એણી ચાર પાંચ સેકકડયી સાધવા માંઃ 
ડરો, તો પછી ક્રમે ક્રમે અભ્યાસ વધતાં 
આગળ વધારે વખત તે સાધી શગ્રકાશે. આ 
ક્યાતે ખરેભર રીતે સાધવાથી છાતી તથા 
ફેર્રસાતાં અવમવેો સ'પૂણુ વિકાસને પામે છે. 
તથા પોતાનામાં શ્વાસોશ્વાસ વખતે લેવાતી 


હવા વિશેષ પ્રમાણમાં ત્રણ કરવા શક્તિ- 
માન થાય છે. 


ઉપરતી રીત પ્રમાણું આપણુ! ડ્ર 
સામાં. વાયુને પૂર્યા પછી થોડી ક્ષણુ તેને 
રકી રાખવાનો અભ્યાસ કરવે.. શ્વાસ રે૪ી 


રાખીએ ત્યારે શ્ાંતિતી અમવા એવીજ કાંધ 
ખીજ પોતાતે અતુકૂળ ભ્રાવના કરવી, અને 


પછી છેવટે ધીમે ધીમે શ્વાસને બઠ્ઠાર કાહઃ 
ત્રો. બહાર કાઢતી વષ્મત ઉતાવળ ન કરવી 
પણુ ચ્માકતે રહીને પ્રવત છેડડવે।. કેમકેઃ એ- 


(૧૨૧) 


કદમ ઉતાવળ કરવા જતાં ગેરલાભ થાયછે. 

આ સઘળી ક્યા વર્ણુંવવામાં આવી 
છે તેનું સ્તરૂપ તમારા સમજ્યામાં જે તમે 
જરાપણુ આ વિદ્યામાં પ્રવેશ કયો હશે તે 
આવ્યુંજ હશે. પરતુ જે તમે તેનાથી અ* 
સાત હશે તો તે બરાબર તમને સમળ્નયું 
નહિ હોય. તેથી આ પુનઃ તેને તે ક્રિયાને 
સરળ સ્વરૂપમાં વર્ણુવી બતાવવા યોગ્ય ધાર્યુછે. 


શ્રસનક્યા કેવી રીતે કરવી તેની 
ડુંક સમજ 


પ્રયમ «ટટાર બેસવુ અથવા ઉભ્લા 
રહેવુ'. ખુલ્યા ભાગમાં મેદાતમાં અથવા ધરતી 
ખારી પાસે બેસવાને! મહાવરે! રાખવે, કેમ- 
કે ખુલ્લી હવામાં જવનતત્વનતા અણુઓ 
સ'પૂર્ણુ અંશે ભરેલાં હોય છે. ટટાર બેઠા 
પછી પ્રથમ આપણે જે શ્વાસ લઇને મૂકત્તા 
હોઇએ તેમ કરી આપણે જેટલે શ્વાસ લી* 
ધો હોય તેટલો ડાબા નસકોરા દ્વારા કાઢી 
નાંખવો અને તેમ કરી ઉદરને ખાલી કરવું. 
પછી ધીમે ધીમે જમણા નસકોારાથી શ્વાસ 
લેવા માંડવો. લેતી વખત શ્ઞાંતિના અથવા 
ગાયત્રિ મ'ત્રના જપ કરવા અને તે આપણી 
શ્રક્તિ પ્રમાણે પાંચ વખત શાંતિના મતમાં 


(૧૨૨) 


ઉચ્ચાર કરીએ ત્યાં સુધી શ્વાસ લીધા 
કરવો. જેમનાથી ઓછા લેવાય તેને અડચષુ 
નથી. અત્ર માત્ર દ્રદાંત તરીકે પાંચના સ" 
ખ્યાંક આપ્યા છે. શ્વાસ લેવાની રીત 
અગાઉ આ પ્રકરણુમાં જણાવી છે તેવી 
રાખવી. આ પ્રમાણે પાંચ વખત શ્રંતિના 
મનોમય ઉચ્યાર યાય તેટલા વખતમાં લીધે 
લા શ્વાસને રેકવેો-કુ'ભક કરવે।. અને તે 
દશ વખત શ્ઞાંતિના જપ કરી શ્રકવામાં 
જેટલો વખત જળય તેટલો વખત રેોકવે]; 
અર્થાત્‌ શ્વાસ લેવામાં જેટલે! વખત ગયે 
હોય તેનાથી ડબલ વખત શ્વાસ રેકી રાખ- 
વામાં વ્યતિત કરવે.. આ પ્રમાણે કુ'ભક 
કર્યા પછી ડાબા નસકોરા વડે શ્રાસ મૂકવે।. 
અને તેમાં ૧૫ વખત શાંતિના જપ યાય 
તેટલે સમય વ્યતિત કરવે।. અર્યાત શ્રાસ 
લેવાના સમય કરતાં ત્રસુ ગણે સમય તેને 
છટો કરવામાં કાઢવો. છુટા કરતી વખત 
જપ અથવા મારામાં રહેલા સધળા વિકાર* 
ભાવે આ શ્યાસ મૂકુ' છું તેમાં નીકળી ન્નય” 
છે, અને નવીન લઉ' છુ' તેમાં આત્મભાવોા 
આવે છે એવી ભાવના કરવી. 


શ્વાસ લેવામાં આ ક્રિયા કરવાથી 


( ૧૨૩ ) 


સવ અવયવોને કસરત મળે છે અને શરીર- 
યત્ર ખરેબર રીતે કામ કરે છે. આર'ભમાં 
જરા આ ખબાખત ઉપર ધયાન આપવાની 
જરૂર રહે છે. પણુ અભ્યાસ વધતાં પછી 
તે એટલું સરળ થઇ રણે છે કે તેના ઉપર્‌ 
ધ્યાન આપવાની ખહુ જરૂર રહેતી નથી. 
પછી આપણે ગમે તે કામ કરતા હોઇએ 
તોપણુ આપણી શ્વસનફ્રિયા બરાબર રીતે 
થયા કરે છે. 


પ્રાણાયામની ધણુ ક્રિયાએ આ પુરત- 
કના હવે પછીના પ્રકરણુમાં વર્ણુવી બતાવ" 
વામાં આવનાર છે, તેમાં સર્વથી પ્રથમ આ 
યથાર્થ શ્રસનક્યાતી બાબત છે. જેમનાથી 
યથાર્થ રીતે શ્વરસનક્રિયા સાધી શકાઈ નથી 
તેમનાથી હુવે પછીતી પ્રાણાયામની ક્રિયા પણુ 
સધાવી મુશ્કેલ છે. આમ હોવાથી પ્રત્યેક 
મતુષ્યે આ બાયત ઉપર ધ્યાત આપવાતી 
પ્રથમ અગત્ય છે. પાયા વગર ધર જેમ ટકી 
શકતુ' નથી તેમ આ શ્ચસતફ્રિયાતી રીત 
બરેર સિદ્ધ કર્યા વગર પ્રાણાયામની વિધા* 
માં પણુ આગળ વધી શ્રકાતુ' નથી; માટે 
આ ક્રિયા જેમને સાધતા ક'ટાળા આવે તેન 
મણે પણુ તેમાં બળાતારે પ્રેમ પ્રક્ટાવી 


(૧૨૪) 


હૈદ્યત્રા ખરા ભાવથી તે સાધવી નેઇએ. 
કેમકે યથાથ શ્વસનક્રિયા એ પ્રાણા- 
યાસતુ સ્વરૂપ છેઃ 

હવે આ પ્રમાણે જેતે આપણે યથાર્ષ 
રીતે શ્વસનક્રિયા કરીએ તો તેનાથી આપણુને 
શુ' શુ ફાયદા થાય છે તેનો વિચાર કરવો 
જરૂરનોા છે. કેમકે આ ક્રિયા સાધવામાં મા: 
યાકુટ છે પણુ તે સાધવાથી કૈવા ઉત્તમ 
લાભ એ આપે છે તે નનણુવુ' જરૂરનુ' છે. ઓ 
ષધ ઉપરથી કડવુ' લાગે છે પણુ તે પીધાથી 
જેમ ગુણુ કરે છે તેમ આ ક્યાને ભલે 
તેના ખરા રહસ્યતે ન સમજનાર પુરૂષ 
માથાકુટ ગણુતો હાય પણુ તે સાધવાથી શું 
લાભ થાય છે તે તેને જણુવું' અવશ્યતું છે. 

આ ક્ાને બરાબર રીતે સાધનારની 
જઠર અને પચનક્રામાં કે!ઇ દિવસ પણુ 
અગાડો થતો નથી. જઠેરે અને પચનક્રિયા 
પોાતાતુ' કામ ર્નિભય રીતે ખળવતાં હોય 
છે તેમને આ ક્રિયા કરવાથી દ્વિયુયુ બળ 
પ્રાસ થાય છે. તેથી આ ક્રિયા કરનારને 
અજીણું, બધકેશ વિગેરેની જ%રીયાદ ૨- 
હેતી નથી. 

સળેખમ થયુ હોય અને આ ફ્રિયા 


(૧૨૫) 


સાધી હોય તો થોડાજ વખતર્મા તે મટી 
“તય છે. તથા જેમને પોતાના. ચહેરાને 
ગુભ્ાબીર મના કરવા હોય, શરીરને સ્ત્રચ્છ 
રૂધિરધી ભરપુર કરવુ' હોય તેમને પણુ આ 
ક્રિયા સમાન લાભ આપનાર ખીજ ડ્રિયા નથી. 

શ્રાસનો રોગ ક્ષયરોગ વિગેરે ભય કર 
વ્યાધિઓ આ ફ્રિયાને કરનાર મનુષ્યને કે।૪ 
પણુ દિવસ થતા નથી અને થયા હેય છે 
તો તે મટી નય છે. 

આ સીવાય ખીન્ન પણુ અનેક લાભ 


આ ક્રિયાને સાધવાથી થાય છે. આમ હો 
વાથી સુખેચ્છક્ર કઇ દિવસ પણુ આ ફ્રિયા 
સાધવામાં પ્રમાદ સેવવા જરૂરનેો નથી એ 
સર્વ વિવેકી વાચકોને સ્પટ થયુ' હશૈજ. 





પ્રકરણુ ૧૬ ઝુ, 
શરીરમા રહેલા સાતચકે!? 





મવુષ્યશ્રરીર હાડ, માંસ અને રૂધિરથી 
ભરપુર છે એવુ' કથન કરી માનવ તતુના 
યયાથ માહાત્મ્યને ન જાણુનાર મતુષ્ય મતુ- 
ષ્યશરીર્ને નિંદે છે. અને તે “કાયા કલેવર 


( ૧૨૬ ) 


કારમુ' છે ગદકીનો ઘાડવે, એ પ્રકારના 
વચનથી પ્રસિદ્ધ છે. તથાપિ જેમને પોતા: 
નામાં સહજ પણુ આંતરશક્તિના વિકાસ 
થયો છે તેએ આ તનુમદિર્ને અલેકિક 
મ'દિર્‌ ગણે છે. અને તેની ધટના જ્તૅઇ તે 
સખધમાં વિચાર કરતાં ભારે મુઝવણુમાં 
પડી જાય છે. પાશ્ચાત્ય વિદાનાો આજે ધણેા 
સમય થવા ૭તાં આ ખાખતમાં ભારે શે।ધ- 
ખોળ કરે છે. પણુ હજી સુધી તેએ 
ખા માનવશરીરના અને પ્રાણુતત્તના ખરા 
સ્વરૂપને નનણી શકયા નથી. આપણા પૃર્વ- 
કાળના ત્રધષિ મુનિઓઆએ આ સખબધમાં 
જેટલુ' સ્પટ્ટ કર્યું' છે તેટલુ' હજી કોઇએ 
પણુ કર્યું” નથી. 

આપણા પૂર્વના ત્રકષિ મુનિઓ જણાુવે- 
છે કે આપ'ગાં શરીરમાં સાત ચરકે રહેલાં 
છે. આ સાત ચક પ્રાણાયામના પ્રયોગથી 
સબ'ધ ધરાવે છે. અથાત્‌ આપણે પ્રાણાયામ 
જતે આ ચકની ભાવના સાથે કરીએ તો 
વિશેષ ફળ આપે છે તેથી અત્ર આ પ્રકર- 
ણુમાં તે સબધી વિચાર કરવે। યોગ્ય ધા 
રીએ છીએ. 


પ્રથમ આપણે એ ચકે! કયાં કયાં છે 


(૧૨૭) 


અને તેમનાં નામ શુ' છે કે અલ્પર્માં જ* 
ણાવીએ છીએ, જેમને તે વિસ્તારથી જેવા" 
ની ઇચ્ઠા હોય તેમણે ગરૂડપુરાયુમાં જેઇ 
પોતાની ઇચ્છા પૂર્ણુ કરવી. 

શરીરના ગુદાસ્થાન અને જનનેદ્- 
ની મષ્યમાં ચતુર્દલ ચક (701910 -₹10૦%- 
૫૨ ) આવેલુ' છે. કેટલાક તરફથી એ ચક્રને 
આધારચક પણુ કહેવામાં આવે છે. એના 
અધિપતિ ગણુપતિ છે. આ ચક્રમાં જ્યોતિ* 
ષ્મતી ભગવતી કુંડલિની છે. 


ર ષટ્દલચકક ( 17]020૪2831110 
1210%પ8 ) આ શરીરમાં નાભિસ્યાનની 
નીચે લિ'ગના પશ્ચિમ ભાગ ઉગર આવેલુ 
છે. એને સ્વાધિદાનચક્ન પણુ કહેવાય છે. 
અને તેના અધિપતિ બહ્યા છે. 

૩ દશદલ ચક્ર ( 1ંછુક311010 
110%૫૩) આ નાભિસ્થાનમાં આવેલુ 
છે. એને મણિપૂરક ચક્ર (૩૦181 210૩08) 
પણુ કહેવામાં આવે છે. તેના અધિપતિ 
ભગવાન વિષ્ણુ છે. 

૪ દ્ાાદશદલ ચકે ( ઉ 0 વ1&0 
11૦૩%પ૩) હદયમાં આવેલુ' છે. એને 
અનાહુતચક્ર પણુ કહેવામાં આવે છે અતે 


( ૧૨૮)' 


તેના અધિપતિ ભગવાન શકર છે. 

જ ષોડશદલ ચક (0€81'08તવે 210%પ8) 
ક'ઠંમાં આવેલુ' છે. એને વિશુદ્ધિ ચક્ર પણુ 
કહેવામાં આવે છે. અને તેના અધિપતિ 
ભગવાન રૂદ્ર છે. 

૬ દ્િદ્લચક્ર ( [10૧૫118 0001011: 
ટુકા% ) ભકુટી સ્થાનમાં આવેલુ છે. એને 
આત્તા અથવા બિ'દુસ્થાન પણુ કહેવાય છે. 

છ સહસ્રદલ ચક ( ડિ"દ1 ) મરત" 
કમાં છે. એને ખહમાચક્ર પણુ કહેવામાં આવે 
છે. અને તેમાં સચ્ચિદાનદ સ્વરૂપ પરમાઃ 
(મા રહે છે. 


આખા ગ્રમાણે આપણાં શરીરમાં સાત 
ચક્ર રહેલાં છે. કોઇને શકા થશે કે ચક 
એટલે શુ. ? માટે અત્ર તેનો ઉત્તર આ- 
પીએ છીએ. 

આપણાં શરીરમાં રહેલી નસોની ત્ર 
થીને સુષુમ્યણા નામની મુખ્ય ગ્ર'*થી સાથે 
સબધ થાય છે ત્યાં એ નસોના સમુહતુ' 
ગુ'ચળુ' વળે છે. એને ચક કહેવામાં આવે 
છે. કેટલાક એને કમળ પણુ કહે છે. આ 
નસેોના જ્રીણાં ઝીણાં તાતણાને “ દલ? કહે 
વાય છે. આગળ આ પ્રકરણુમાં એક મણિ 


( ૧૨૯ ) 


પૂરક ચક્તુ' ચિત્ર આપવામાં આવ્યુ છે તે 
જતાં આ ખાબત વધારે સ્પણ થશે, અને 
ચક કેવા હોય છે તેનું' ભાત થશે. 

શરીરમાં રહેલાં આ સાત ચક્રેમાં 
જ્યારે આપણે પ્રાણુને પ્રાણાયામના પ્રયોગ 
વડે યોગ્ય દિશામાં પ્રેરીએ છીએ ત્યારે પર 
માત્મ દર્શન પણુ થઇ રકે છે. લત્લમસતિ 
એ મહાવાકયની ત્યારેજ આપણુને આપણુ* 
માં પ્રતિતિ થાય છે; વસ્તુતઃ આપણે પર- 
માત્માના અ'શરૂપ છીએ એવુ ભાન પ્રાણુા 
યામના પ્રયોગમાં આગળ વધવાથી થાય છે. 


જેમ એક માળ ઉપર ચઢી દિવાનન 
ખાનામાં જવુ હેય તો પ્રથમ તે માળના 
પગથીયાં ચઢવાં પડે છે તેમ આ પરમાત્માને 
નનણુવાનાં પણુ આ વિધવિધ ચકરૂપી 
સાત દ્વાર છે. અને તેમાં થઇ પ્રવેશો ફકર- 
વાથી આપણા પપ્સતાર્થ' સિદ્ધ થઇ રા છે. 


આ ચક્રે કેવાં છે તેના ચિત્ર આપી 
સમન્નવવાને। વિચાર હતો પણુ તેમ કરવા 
જતાં ખર્ચ ધણે।! વધી જતો હોવાથી હાલ 
તે બાખત મુલતવી રાખી છે. ભવિષ્યમાં 
બનશે તો તે આપવામાં આવશે અત્ર માત્ર 
એ સાત ચક્રોમાંનાં મણિપૂરક ચક સબધી 


( ૧૩૦) 


વિચાર કરીએ છીએ. 


૧ આ ચિત્ર મણિપૂરક ચકનુ' છે. 
અગ્રેજમાં એને ( 30%" 110%૫૩ ) 
સેલર પ્લેકસસ કહે છે. આ મણિપૃરક ચક 
કર્યા છે શ તે ઉપરના ચિત્ર ઉપરથી જણાશે. 
મણિપૂરક ચક્ઢર એ એક ત્તાનત'તુઓતુ' 
પ્રશવસ્થાન-ઉત્પત્તિસ્થાન છે. અને તેની ર।- 
ખા હદય ઇત્યાદિમાં રહીને આખા શરીરમાં 
વ્યાપેલી છે. આપણુને થતા મતનેવિકારતુ' 
મૂળ સ્થાન આ મણિપૂરક ચક્ર છે. તેથી 
તેને યથાર્થ રીતે વિકસીત રાખવાથી આપણી 
ઇપ્સિત વસ્તુ મળી ન્નય છે. અને તેના 
મૂળમાં પાણીનું સીચન કરવાથી પ્રજુલતાને 
પામે છે. તેમ જ્ઞાતત'તુના મૂળ મણિપૂરક 
ચક્રને યોગ્ય ક્રિયા કરી પ્રષઠુલ રાખવાથી 
સાનમાં દ્વિ યઇ રાકે છે. 

મણિપૂરક ચક્ર જેમ સાનત'તુઆનુ' 
તયા મનેોવિકારનું' મૂળ છે તેમ જીવનનુ 
મૂળી પણુ તેજ છે. આ ડેકાણે જવનત#વનેો 
સ'ચય યાય છે. તેથી આ ચક્રને વિકસીત 
રાખવાથી જ્ઞાનમાં ૬દ્વિ થઇ શકે છે એટ- 
લુ'જ નહિ પરતુ જવનતત્વમાં પણુ વધારે 
થાય છે, અને જીવનતતવર્મા વધારે। થતાં- 


( ૧૩૧) 


આયુષ્યના વધારો થાય છે. 

આપણુને પ્રસગે હર્ષ થાય છે, પ્રસગે 
ખેદ થાય છે ત્યારે આપણુ આ મણિપૂરક 
ચક્રની ર્થિતિમાં વિકાસ તયા સકોચ થાય 
છે. અને તેથી મણિપૂરક ચકર હર્ષ શકતુ 
પ્રભવસ્થાન છે. અને તેને સર્વદા વિકાસ- 
વાળી સ્થિતિમાં રાખવાથી આપણુને સુખ 
પ્રાસ થળ શકે છે. 


મણિપૂરક ચક્રને વિકસીત રાખ 
નાર્‌ પ્રાણાયામ શરીરને શિથિલ કરવુ 
અને ચત્તા સુઇ જવુ. ઓશીકાની જરૂર 
નથી. હાથ લાંમા રાખવા અને હાથેળીઓ 
ચત્તો રહે તેમ કરવુ' પછી થોડીવાર શ્રાંતિ- 
ના વિચાર કરતા પડી રહેવુ' અને ત્યારબાદ 
દિધ શ્રાસ લેવા. શ્વાસવડે ફ્રેક્સાં પૂરેપૂરા 
ભરવાં. બેએક પળ શ્વાસ રાજી રાખવે. 
પછી પેટને સ કોચવુ' અને શ્વાસને ટ્રેફ્સાં- 
ના ઉપરતા ભાગમાં લેવે।. પુનઃ ત્યાં પણુ 
શ્વાસ બે પળ રેકી રાખવો. પછી છાતીને 
સ'કાચવી અને બળથી આ રેકી રાખેલા 
શ્રાસને નાલિતળે આ મણિપૂરક ચક છે. 
એમ ધારી ત્યાં નાંખવી. ક્રિયા કરતી વખ- 
તે સુખને ખધ રાખવું અને નવો શ્વાસ 


( ૧૩૨ ) 


લેવો નહિ, તેમ મૂકવો પણુ નહિ મણિપૂ- 
રક ચક્ર આગળ શ્વાસને રે।કતાં ભાવતા કર- 
વી કે માર્‌' આ ને પામે છે. શ્રાસને મણિપૂરક 
ચક પ્રષ્ઠુલ થાય છે અને તે અત્ય'ત વિકાસઃ 
ચક્રમાં બે પળ રેકી પુનઃ તે ધીરે ધીરે ટ્રેફ- 
સાંમાં લાવવે।. ત્યાં સડજ તેને રેકી રાખી 
નાકવાટે તેને શાંતિથી કાઢવો. હવા અને 
મકાશવાળા સ્થાનમાં ઉધાડા શ્રરીરે માત્ર 
એક ધોતીયુ' પહેરીને આ.-ક્રિયા કરવી. જેમને 
પોતાના ઝૃહમાં હુવા અને પ્રકાશની અનુ- 
ફૂેળતા ન હોય તેમણે નદીતટે, ખેવ4રેમાં, 
ખાગમાં, વગેરે ખુલ્લી જગ્યાઓમાં આ 
ક્રિયા કરવી. 


આર'ભમાં આ ક્રિયા ધીમે ધીમે 
કરવાનો અભ્યાસ રાખવેો, એકદમ ફળ 
લેવાની લાલસાએ તે હદ ઉપરાંત કરવી 
નહિ. સદદગુરૂસાલને પ્રામ મતુષ્યે આ ક્રિયા 
સદ્‌ગુરૂશ્રીની આત્તાતુસાર કરવી. તેનાથી 
શ્રાર્યા કરતાં અધિક લાભ યાય છે. 


કાલેરા, પ્લેગ ઇત્યાદિ વ્યાધિઓમાં 
ધણા ડોકટરે રોગીને દારૂ આપે છે, આથી તેમ 
ના શરીરમાં સહજ જમ્રતી રહે છે. પણુ 
આ ભતત્રતી માત્ર બહારનીજ હેય છે, અને 


(૧૩૩) 


થોડા વખતમાં રોગી મરણુ પામે છે. વળી 
કેટલાક ડોકટરો અમુક અમક વ્યાધિઆમાં 
ઉત્તજનક દવા ( ઉતા )ઓ આપે 
છે. તેનાથી પણુ હાનિજ થાય છે. આ 
મણિપૂરક ચક્રને વિકસીત કરવાની ફ્રિયા 
કરવાનુ જેતે ડોકટરે તરફથી પ્રખોાધવાર્મા 
આવે તો ધણાં દિવસના જડમૂળ ધાલી 
ખે્ટેલા વ્યાધિઓઆ પણુ મટી જવાનાં સ'ભ" 
વ આવે છે. 


આપણુને જ્યારે કેોધ, ગ્લાનિ, વિપ- 
ત્તિ, શેક પ્ધ્યાદિના પ્રસગે! આવે ત્યારે 
આ ક્યા કરવાથી આપણા દુઃખતુ' શામત 
થાય છે અને દિવમાં એક ખે વાર આ ક્રિયા 
કરવાથી આપણુ શ્રરીર નિરામય આરેાગ્ય* 
વાળી સ્થિતિવાળુ' થઇ રહે છે, ભાપણુને 
સત્ય આન#દનુ' ભાન થાય છે અને આપણુ 
જવન સુખમય ખની રહે છે. 


સિદ્ધ અને ત્રડષિ મુનિએ જેવી રીતે જ્યાં 
નય છે, ત્યાં પોતાના પ્રભાવ તથા એજ” 
સવડે અદભુત્‌ પ્રકારને પાડે છે; તેમના 
સ'ગમાં જે મનુષ્યો આવે છે તેમને શાંતિનું 
ભાન થાય છે. તેમ આ મણિપૂ?ક ચક્રને 
વિકસીત કરનાર્‌ મતુષ્ય સર્તની પ્રીતિવુ' 


( ૧2૩૪) 


પાત્ર થઇ પડે છે. મણિપૃરક ચક્રને વિકસીત 
કરવાની ક્રિયા એ ઉન્નતિના એક દ્વારને 
ખુલ્લુ' મૂકવાતી અર્થાત્‌ ઉન્નતિના માર્ગમાં 
આવવાની ક્રિયાસમાન અલેાકિક ("ળને 
આપનારી છે. 


ખુહદ્ધિદીન મનુષ્યો પોતાને લાગેલ થાક: 

ને ઉતારવા અથવા કે દુઃખના પ્રસંગને 
સમાવવા દારૂ, તાડી, અષીખુ, ભાંગ, ગાંજ્ને 
ઇત્યાદિ માદક પદાર્ષનો ઉપયોગ કરે છે. આ 
પદાથો ઉપયોગ ડરવાથી તેઓને પ્રથમ 
વિત્રાંતિ મળતી હોય તેમ જણાય છે, પણુ 
વિશ્રાંતિ સ્થાયી નથી. તે અલ્પ સમયની 
ક્ષણીક મૃગવજત--ઓલવાઇ જતા દિવાના 
જેવી ખોટી હોય છે. અને તેથી દરેક 
મુદ્ધિમાન મનુષ્યે અવસ્ય તેને (યાગ કરવે 
જએેઇએ. અને આ મણિપૂરક ચક્રને વિકસતી 
કરનાર ક્રિયા આમ્રહુ અને ઉત્સાહથી કરવી 
જેઇએ. આ ક્યાથી વિત્રાંતિ-યથાર્થ વિત્રાં- 
તિ મળે છે. કહ્યું છે કેઃ 

“ચુલ ભાંગ અરીણુ લિયે, 

કેઈ ગાં”નન ચરસ ચહાવે; 

“ એહિ નિશ્ચા સબ ચાર ઘડીકા, 

ચાહે સે। લાય ખવાવે, 


( ૧2૫ ) 


'નૂસિ'હ ખુમારી ના ટરેરે, 
અજર નિશા હે હમાર. 
બચત ક્રોહુ સુનિયોરે સુનનાર. 
શ્રી નૃસિ હવાણીવિલાંસ પુસ્તક. ૬ 
અર્થાત્‌ અદીણુ ભાંગ વગેરે નીશ્ઞા . 
(કેક )ની અસર બે ચાર ઘડી રહે છે 
પણુ પાછળથી તેની કેફ ઉતરી જતાં તેનો 
નાશ થાય છે. પરતુ આ ક્યા કરવાથી 
અજર નિશા ચઢે છે. અને તેનો ફેોઇપણુ 
દિવસ નાશ્ઞ યઇ શકતો નથી. 
ક્ષષ અને દમ જેવાં ભય કર્‌ અને અન 
સાપ્ય વ્યાધિએ આ ક્રિયા કરવાથી સારા 
થઇ જય છે. ફ્રેશ્સાંને કસરત ન મળવાથી 
તથા શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા બરે।બર ન થવાથી 
ક્ષય તથા દમ થાય છે. એમ પશ્ચિમના અઃ 
નેક વિદ્દાન ડોાકટરેનું માનવુ' છે. આ 
ક્રિયાથી ફેક્સાં સુધરે છે. અને તેના પરિ- 
ણા।મમાં પૂર્વાક્ત વ્યાધિએ પણુ મટે છે. 


વનસ્પતિવર્ગ તર3% દદ્ટિ નાંખતાં તે 
એઓ સૂર્યના પ્રકાશ વડે ધણાં શ પામતાં 
હેય તેમ જણાય છે. કેઈ દિવસ વાદળ 
હોય અથવા મ્રહણુ દોય છે ત્યારે સૂયના 
પ્રકાશનાં [કરણા આપણી પૃથવી ઉપર્‌ ન્યૂન 


( ૧૩૬ )) 


પ્રમાણુમાં પડે છે. તેથી તેવા દિવસમાં 
આપણમણુને તેમજ વનસ્પતિ વગેરે સર્વને સ" 
હુંજ અપ્રસન્નતાનું ભાન યાય છે. એટ- 
લુજ નહિ પણુ ચૂર્યનેા પ્રકાશ જ્ને થોડા 
દિવસ આપણી પૃથ્વી ઉપર પડતો ગધ 
થઇ ”ય તો આ આખી પૃથ્વી નાશ પામે 
એમ છે. અને આ ઉપરથી અત્ર સિદ 
યાય છે કે સૂર્યનો પ્રકાશ એ જવનદાતા 
છે. હુવે આપણે જેમ આ ખહારના સૂર્ય ને 
જેઈએ છીએ, તેમ આપણા અ'તરમાં પઃ 
ણુ સુર્ય છે. આપણા આ સાડાત્રણુ દાથના 
રારીર્માં આપણુને આપણે એક સામાન્ય 
મતુષ્ય ધારીએ છીએ તેવા નથી. પણુ 
ઇશ્વરસ્વરૂપ છીએ. જે પી'ડમાં છે તેજ બ" 
હાાંડુમાં છે, અને જે ખહ્યાંડમાં છે તે પી'ડ- 
માં છે. વાકયો! વડે તેતી સાખીતી થાય છે. 


આપણા અંતરમાં રહેલે। સુર્ય તે આ 
મણિપૃરક ચક્ર છે. તેને આપણે રાજસ તા- 
મસ આહારરૂપી અભ્રોથી આચ્છાદિત કરી 
નાંખ્યો છે. તેથી તે આપણુને દૃષ્યમાન થ- 
તો નથી. પણુ જે આગળ જણાવેલી ક્રિયા 
પ્રમાણે તેના ઉપરતા અભ્રનુ' નિવારણુ કર 
વામાં આવે તો તે ઝળકી ઉઠે અને આપણુ 


( ૧૩૭ ) 


જવન સુખના સમુદ્રમાં આવી પડે તેમાં 
સરાય નથી. 


મણિપૂરક ચક્રના જેમ પ્રાણાયામથી 
વિકાસ થઇ શાક્રે છે. તેમ વિચારવડે પણુ 
તેનો વિકાસ થાય છે. કેવા પ્રકારના વિચાર 
કરવાથી તે વિક્નસીત યાય છે. તે આગળ 
વિચારના ઉપયોગ સબ'ધના સાધનમાં વિસ્તા- 
રથી વણુવી બતાવવા પ્રયતન થશે. 


તાનવાન થવાને આ મણિપૂરક ચક્રના 
વિકાસતી ક્રિયાના સબ'ધમાં કૂરાન્સના પ્રસિદ્ધ 
પ્રોફેસર ફેન્ક્રોય ગાયટ શુ' કહે છે તે જણાવીશું, 

આ મણિપૂરક ચક્રે મનેવિકારતુ' ઉ 
તપત્તિ સ્થાન છે. અર્થાત્‌ તે ખીજુ' મન છે. 
તેના ઉપર જે પ્રકારના સ'સ્કાર નાંખવામાં 
આવે છે, તેવુ' ફૂળ તે આપે છે, આ ચક 
જ્યારે વિકસીત રહે છે ત્યારે આખા શરીરમાં 
વ્યવસ્થા અને પ્રસન્નતા રહે છે. આ ચક્રના 
સબધ એકલા જઠર સાથે નહિ પણુ આ" 
ખા શ્રીર્‌ સાથે છે. અને તેથી તે અટકતાં 
આખા શરીરની ક્રિયા અટકે છે. તમારી 
પાસે ગમે તેટલા પૈસા ઠુશે. તમે લક્ષાધિ- 
પતિ અથવા કરેોડાધિપતિ હશે અથવા ત- 
મે એક*મ્હોટા નૃપતિ ફશે પણુ જે આ 


(૧૩૮) 


તમાર મણિપૂરક ચફ્ટ વિકસીત ન થયુ હ 
શે તો તેનાથી અર્થાત્‌ તમારી અઢળક સ'૫- 
ત્તિથી તમને સુખ નહિચશે. તેથી કોઇ પણુ 
પ્રકારે આ પ્રાણાયામની ક્રિયા કરી મણિપૂરક 
ચક્રને વિકસીત રાખવુ સવેોત્તમ છે. 


ય ગ હે 


આ ચક્રને વિકસીત રાખવાની ક્રિયા 
લખી છે. તેજ ક્રિયા અતુસાર બીન્ન' ચક્રે 
પણુ વિકસીત થઇ શકે છે. જે કે તેમને 
વિકસીત કરવાની ક્રિયામાં સઠજ બિન્તતા 
છે. તથાપિ તે સર્વ ભિન્નતાને વણુંવવાનુ' 
હાયપર લેતાં ધણ્‌।જ વિસ્તાર થઇ ન્ય 
તેમ હોવાથી આ સ્થળે તેનુ વષન કરવામાં 
આવ્યુ' નથી. તેથી આરંભના પ્રવેશ્કેગમે 
માત્ર આટલાજ વર્ણનથી સ'તોષ માનવે. 
ઇશ્વરેચ્છા હરી તો ભવિષ્યમાં આ પુસ્તકના 
ખીનન ભ્રાગમાં તેનુ' વિસ્તારથી વર્ણુન કર: 
વામાં આવશે. 


( ૧૩૯ ) 


પ્રકરણુ ૧૭ મુ . 
ચકેનો વિચાર સાથે સ'બ'ધ? 





ગયા પ્રકરણુર્માં આપણે જણાવી ગયા 
છીએ કે આપણા શરીરમાં સાત ચક્રો રહે- 
લાં છે. આ ચકને વિકસીત રાખવાથી જીવન 
નમાં ૬દ્દ થઇ શકે તેમ હોવાથી તેને વિકઃ 
સીત રાખનાર પ્રાણાયામની ક્રિયાતું' પણુ 
તેમાં વણુન કર્યું હતું. હવે એ ચક્રને 
આપણે જેવા [વચાર કરીએ છીએ તેવી 
અસર શ્ઞાથી થાય છે તે ન્નણવાનુ' આપણુ 
ને અવશ્યનુ' રહે છે. 

આપણે જે વિચાર કરીએ છીએ તે 
વિચાર જે પ્રકારના હોય છે તેવી અસર 
આપણુને થાય છે એ બાબત હુવે અધ્યાન 
«મવિધાનુ' સહજ પણુ અવલોકન કરનાર 
મનુષ્યને સ્પટ્ટ થયા વગર્‌ રહે તેંમ નથી. 
વિચાર એ શુ' છે તેના ખરા સ્વરૂપને ન 
નનણુનાર મનુષ્ય ભલે તેના માટે ગમે તે 
કહે. પણુ એ સત્ય વસ્તુ છે. અને તેથી 
વિચાર એ એક સર્વૌપરીબળ જે. 
એવુ' હવે હાલના વવદ્દાનામાં સ્વીકારાવા 
લાગ્યુ'- છે. આ વિચારબળના પ્રિયોગથીજ 


( ૧૪૦ ) 


ફરેનોમ્રાફ જેવી' અસાધારણુઃ રોધ થઈ છે. 
તેથી તેને જે મવેસ્ય માર્ગે પ્રર્વતાવવામાં 
આવે તો આપણુને સુખ પ્રામ થઇ શાકે 
છે. તથા મણિપૂરક ચક્રને। પણુ વિકાસ 
થઇ શકે છે. 


પોતાના વિચારવડેજ મનુષ્ય પોતા? । 
સૃછ્ઠા અને સ'હારકર્તા થઈ શકતે હોવાથી 
વિચારબળનોા કેવી રીતે ઉપયોગ કરવો તે 
ખઆાખત ઉપર જેટલુ ધ્યાન અપાય તેટલુ' 
ઓછુ છે. એવુ એક પણુ બળ નથી-એ- 
વુ' એક પણુ સામર્થ્ય નથી કે જે યોસષ 
માગે. વિગારબળનોા ઉપયે।ગ કરવાથી આપ* 
ણુને પ્રાસ ન થાય. આ વિચારબળના યેગ્ય 
અથવા અયેગગ્ય પ્રકારના ઉપયો ગથીજ મનુ" 
ષ્ય સુખી દુઃખી ચાય છે. એવુ હવે પાશ્રા- 
ભ વિદ્દાના પણુ માનવા લાગ્યા છે. 


તમારે જેવા થવાની ઇચ્છા હશે તેવા 
તમે આ વિચારબળના પ્રયોગથી થઇ શકશે. 
એ નિર્વિવાદ રીતે સિદ્ધ હોવાથી તમારા 
વિચાર યે।ગ્ય માગે વહે છે કે ઉ'ધા માર્ગે 
તેના નિણુય તમારે ખાસ સાવધાનતા રાખી 
કરવાનો છે. ભરસમુદ્રમાં વહાણુનું સુકાન જે- 
મ તે વહાણુ હકારનાર કપતાતના હાથમાં 


( ૧૪૧ ) 


હોય છે. તેમ આ શરીરને સુખ દુઃખ અર્પ- 
નાર સાધનતુ' સુકાન વિચારના હાથમાં છે. 
કપતાન જેમ સુકાનર્પ્રાત બરાબર પષ્યાન 
આપતો નથી તો વહાણુ સકટમાં આવી 
પડે છે. તેમ મતુષ્ય પોતાના વિચારરૂપી 
સુકાન ઉપર "યાન ન આપી તેને યથેચ્છ 
રીતે પ્રવર્તાવવાથી દુઃ ખમાં આવી પડે છે. 


આ વિચારબભળથી આશ્ચર્યકારક કામે 
પણુ કરી શ્ઞકાય છે. વિચારબળને કરજ 
અશકય નથી. દ્રણાંત આપી ખા વાતની અ" 
ધિક સાખીતી કરીએ. 


એક વખત એક લસ્કરના કેપટન- 
ઉપરીને કોઇ કાર્ણુસર ધણા ગુરસો થયે 
હતો. અને તેના પરિણામમાં તેનુ મૃત્યુ 
યયુ'. આ પ્રમાણે એકાએક થવાનુ કારણુ 
કંપતાનના અપાર ગુસ્સાને આભારી હતુ. 
તેના ગુસ્સાના-ક્રાધના વિચારોની અસર તેના 
ર્રીર્‌ ઉપર તથા હદયમાં થઇ અને છેવટે 
તે મરી ગયે. 

અમેરિકાના “ સેન ક્ાન્સિસક્રે એક- 
જામિનર ' નામના પત્રમાં નીચેની હકીકત 
પ્રકટ થઇ છે. યુનાધ્ટેડ સ્ટેટ્સના સેનેટર 
એ. પી. વિલીયમ્સ નામનો એક માષણુસ 


 ( ૧૪૨) 


હદય રોગથી પીડાતો હતો. તે ધણે। પૈસાદાર 
હોવાથી ક્રાન્સિસકે।ની પેલેસ હોટેલમાં રહેતે 
હુતો. અનેક ડોાકટરે।ના ઉપચાર થવા છતાં 
તેની પ્રકૃતિ સુધરી નહોતી. ડોકટરોએ તેને 
પથારીમાંથી ઉઠવાની પણુ ના પાડી હતી. 
ખાવામાં પણુ તેને કાંજી વિગેરે પચી નનય 
એવો ખોરાકજ આપવામાં આવતે હતે. 
એવામાં એક દિવસે ધરતીક'૫પ થયે! અને 
વીલીયમ્સ જે હોટેલમાં રહેતો હતે! તેને આ- 
ગ લાગવાનો વખત આવ્યે. ત્યારે હોટેલમાં 
રહેતા બીન્ન સર્વ મતુષ્યો પોતપોતાને સાન્‍ 


માન લઇ નાસવા લાગ્યા. આ ભેઇ તેણે 
પણુ વિચાર કયે કે મારે મારે સામાન પણુ 


ખચાવવે।જ જ્નેઇએ. તરતજ તેને બળ આ 


વ્યુ. અને પોતાનો સામાન બચાવવાને તેણે 
સાત માળ સુધી સાતવાર ચઢ ઉતર કગ. 


તયાર પછી હવે તેની પ્રકૃતિ સુધરી ગ' છે. 
તેનુ જઠર જે પૂવે કાંજ જેવે! હલકા ખોરાક 
પણુ પચાવી શકતું નહોતુ. તે આજે ભા 
રમાં ભારે ખાવાતા પદાથોાને પણુ પચાવી 
શાકે છે. 

સેન ક્‌ાન્સિસક્રો ડેલી ન્યુઝ નામના 
પત્રમાં વિચારઅખળ સ'બ'ધમાં એક ખીનુ' 
દ્રટ્ટાંત પ્રકટ થયુ છે. 


( ૧૪૩ ) 


વાલ્ટર સ્દ્રીટમાં રહેનારી સિંસીસ માર- 
ગેરેટ હીગીન્સ નામની એક ડોસીને ધણુ 
સમયથી પક્ષાધાત થયો હતો. તેના શરીરનો 
ધણોાખરે ભ્રાગ પક્ષાધાતથી રહો ગયે! હતે. 
પરતુ જ્યારે ધરતીક'પ થયે। અને સર્વ મનુ 
ષ્યો પોતપોતાનો જ%4 ખબચાવવાને જ્યાં ત્યાં 
નાસવા લાગ્યા ત્યારે આ ડોસીને પોતાને 
વ બચાવવાને। પ્રબળ વિચાર થઇ આવ્યે. 
અને તરતજ તેણે પથારીમાંથી ઉડી ખીન્ન 
મનુષ્યોનો પેઠે નાસવા માંડયુ. 


ત્રીજે દાખલો એજ નગરમાં પ્રસિહ 
યતુ પૂર્વાક્ત પત્ર પ્રસિદ્ધ કરેછે. 


મીમ સી. નામનો એક મતવુષ્ય હતે. 
તેને પુષ્કળ તાવ આવતો હતો. ડાકટરાએ 
તેને સારો થવાની આશા છેડો હતી. ધરતી- 
ક'પને પ્રયમ આંચકો લાગ્યો ત્યારે તેની 
સારવાર કરવા તેના સમીપ ખેઠ્ેલા 
લેતા સબધીઓ ત્યાંથી નાસી ગયા. આ 
નેધઇ મીન સી. ને પણુ પોતાનો 
જીવ બચાવવાની પ્રબળ ઇચ્છા થઈ. તરતજ 
તે ઉઠયો, અને નાસવા લાગ્યો. તેનો તાવ 
પણુ ઉતરી ગયો અને એક અઠવાડીઆમાં 
તેના વજનમાં અધમણુની ૨હઢ્િ થઇ. 


( ૧૪૪) 


આવાં ને આવાં સેકડો. ઉદાહરણો 
અત્ર આપી શ્રકાય પણુ તેમ .કરતાં આ 
વિષયનું” વિષયાંતર થઇ જવાતા ભયથી તથા 
સદ્દિવિઝીને આંટર્લાજ ઉદાહરણુ પુરતાં છે 
એમ સમજ મૂળ વિષય ઉપર આવીએ છીએ. 
આપણે આગળ જણાવ્યુ' હતું કરે મ 
ણિપૂરક ચક્રને વિકસીત કરવામાં વિચારબ 
ળતી પણુ જરૂર પડે છે. અને વિચાર વડે 
પણુ તે વિકસીત રહી શકેછે. હવે આપણે 
કેવા વિચાર કરવાથી મણિપૂરક ચક્ર વિકાસને 
પામે તે જાણુવાનું' બાકી રહે છે. તો તે 
વિચાર આ છે. 
શુભ શુભ શુભ શુભ્ર, સઘળે વ્યાપ્યુ', 
દર દિશ શુભ પ્રસારે। છે; 
સુખ સુખ સુખ સુખ ખાલભ્ાાભ્યતર, 


સુખમય શખ્દ અમારે છે. 
શાંતિ શ્રાંત શાંતિ સધળે, 


શાંતિ રૂપ વિચારે। છે; 
ખાન'દનેો મહાસાગર સઉ સ્થળ, 


કર્યાહિ ન જેનો આરે છે. 

જવન જીવન અનવધિ દેશે, 
જવનને। વિસ્તારે। છે; 

ચિદ્ધન ચિદ્ધત ચિદ્ધત નમાં «યાં. 
ચિદ્ધનનો ચમકારા છે. % 


( ૧૪૫ ) 


આ પ્રકારના જ્વલ'ત અનિ્વેદવાદના 
નિશ્રયના વિચારાજ આપણે સર્વદા સેવ* 
વા યોગ્ય છે, તેનાથીજ આપણા મણિ- 
પૂરક ચક્રને વિકાસ કરવાના ક્રમમાં આપણે 
મૂકીએ છીએ. સવ*દા શુભજ જ્નેવુ'. ભય, 
શ'કા, ક્રોધ, પ્ત્યાદિના વિચારે! નિર્વે દવાદના 
છે. તે આપણે સુખની ઈશચ્છાવાળાએ જરા 
પણુ સેવવા યેગ્ય નથી. નિવે દવાદી મનુષ્ય તો. 

6 ક ઝ 
શુભમાં પણુ એ સર્વદા, અશુભજ બ્તેતો હેય; 
હસવા કેરા પ્રિષષમાં પણુ એ ર્‌।જજ રેય. 
શ વ નહ 
નિર્ભાયૃતા જ્યાં હોય ત્યાં, ભયનો કરતે! ભાસ; 
જ્યાં હોય *ૃદ્ધિ બની રહી, ત્યાં તે લહે વિનાશ. 
શ્વ 76 હઉ 

આ પ્રમાણેના તિશ્ચયવાળા હોય છે. 
તેથી તેનો સગ કરવે। જરા પણુ ઉચિત નથી. 

પૂર્વે. અર્જાનના ધાત્ર અને અભિન 
મન્યુના પુત્ર પરિક્ષિત રા”નનુ' શમિકત્રડષિના 
શિષ્યના શાપને લીધે સર્પડ'શથી મૃત્યુ થયુ' 
હતું. આથી પરિક્ષિતના પુત્ર જન્મેજયે પે।- 
તાના પિતાને સપડ'શ થયેલો હે।1વાથી એક 
નાગયત્ત આર્‌ભ્યો હતો. અને તેમાં નાગ 


( ૧૪૬ ) 


( સર્પ ) ને હોમવામાં આવતા હતા. આ 
બનાવની વાત તક્ષક નાગ કે જેણે પરિક્ષિત 
રાજને ડશ કયો હતો તેને કાને જતાં તે 
ગભરાઈ ગયે।. તેણે ધાયુ કે આપણે પણુ 
યસ્તમાં હોમાઇ જવાના. આથી તેના ચિતમાં 
ધણીજ વ્યગ્રતા પ્રકટી તેથી તે ધદ્રને શરણે 
ગયે. જન્મેજયના યત્તમાં ઘણાં નાગ હોઃ 
માયા પણુ તક્ષક કાંઇ જણાયો નદિ.આથી 
જનમેજય રા%ન તે યજસ્ત કરાવનાર ત્રડષિ 
પ્રતયે બોલ્યો કે હજ તક્ષક નાગ કેમ જ 
ણુાતો! નથી. આતા જવાબમાં ત્રકધષિએ પે 
તાના યોગ બળના પ્રભાવથી તેને કહ્યું કે 
તક્ષક ઇદ્રને શરણે ગયે! છે. તે નામ લે।ક- 
માંથી નાશી છ લોકમાં આગ્યો છે. જન્મે- 
જય ખોલ્યો. મારા પિતાના શ્ાગ્રુને અહી 
ખો[ક્લાવો. ત્રકષિએ જણાવ્યુ કે તેણું ઇંદ્રની 
સાલતા માગી છે. અને તે ઇદ્રના છસન 
સાથે ચોટી ગયે। છે. અર્થાત્‌ મરણુના ભઃ 
યથી તેણે ઇ॥ાસન સાથે ચુડ ભેરવી છે. 
જન્મેજયે આ સાંભળી જવાબ આપ્યે કે 
ઇદ્રાસ સહિત તેને અ'હો ખોલાવો.ત્રડષિએ 
તેવો સ'કલ્પ ક્યો અને સ્વાદ કહીને આ- 
હુતિ આપવા લાગ્યા. તેટલામાં તો દેદ્રાસન 


( ૧૪૭ ) 


સહિત તક્ષક સ્વર્ગ માંથી મૃત્યુ લોકમાં પડયે।. 
પણુ 54૬ સાથે હોવાથી તેણે જન્મેજયનુ' 
શાન્તવ ક્યું અને નાગયસની સમાપિિ કરાવી. 

આ સવ દ્રષ્ટાંત ઉપરથી આપણે વિ* 
ચાર્બળના અસાધારણુ સામર્થ્ય વિષે ધ* 
ણીજ શ્રદ્દા રાખવાતી છે. ત્રડષિએ મૃત્યુ 
લોકમાંથી સ'કલ્પ કયો કે છઆ્ા8સત સહિત 
તક્ષક નીચે પડો. એટલે તરતજ તે નીચે 
પડયે।. વિચારનુ' કેટલુ' બધુ' બળ ? 

વિચારતી અસર આપણા મત ઉપર 
થાય છે તેમ નથી. તપિચારતી અસર આખા 
શરીર ઉપર થાય છે. તેથી આપણે જે પ્ર* 
કારના વિચારો કરીએ છીયે. તે પ્રકારતુ 
આપણુ શરીર રચાય છે. ઉપર્‌ ઉપરથી 
જેતા આપણુને તે સમન્નતું નથી. પણુ સ" 
હુજ ઉ'ડા ઉતરીને જઇએ તો આ વાતતી 
તતકાળ ખાત્રી થશે. 


જડ અને ચેતન સર્વ પ્રાણી પદાર્થ- 
માં મતતી સત્તા પ્રર્વત્ત છે. એક પરથથરમાં, 
એક બૃક્ષમાં, એક પશુમાં, અને એક મ- 
નુષ્યમાં સર્વમાં મતતી સત્તા છે. ટુ'કમાં આ 
વિશ્વમાં દૃષ્યમાન થતી દરેક વસ્તુમાં મનની 
સત્તા છે. દ્રેર માત્ર એટલે।જ કે કોઈમાં વિન 


( ૧૪૮) 


શેષ નગ્ર છે. તો ક્રેઇમાં થોડુ' છે. પણુ 
આ ઉપરથી એમ ન કહો શકાય કે મનતી 
સત્તાજ નથી. મતતી સત્તા સર્વમાં છે. 


મનની સત્તા સર્વમાં વ્યા, હોવાથી 
તે આપણુ જઠરમાં છે, આંતરડામાં છે, હુ* 
દયર્માં છે, મગજમાં છે, નેત્રમાં છે, કણુંમાં 
છે, ટુકામાં સર્વ અવયવોમાં છે. દ્રષ્ટાંત 
આપી આ વાતની અધિક સાખીતી કરીએ. 


એક હાર્મોનીયમ અથવા તાઉસ બરા- 
ખર રીતે વગાડી શકનાર મનુષ્યને જાએ. 
તે શુ' કરે છે. તે પોતાનું વાજ્ર વગાડે 
છે અને પ્રસગે કોઇની સાથે વાતચીત પણુ 
કરે છે. તે ગમે (યાં જુએ છે, પણુ પેોતા- 
ના વગાડવામાં તેને જરા પણુ ભુલ આવતી 
નથી. કોઇ તરતના ૨િખેલા મનુષ્યને આ 
પ્રમાણે કરવુ હોય તે! ધણીજ મુસ્કેલો લાગે 
છે. આ પ્રમાણે થવાનું કારણુ શુ' ?: એજ 
ક હજ તે શરૂવાતનો શિખેલે। હોવાથી તેના 
હાથમાં રહેલ મનતી સત્તા નનમ્રત થઇ નથી. 
ખને પેલા ખીન્ન સનુષ્યના હાથમાં રહેલ 
મનની સત્તા ”મ્રત થયેલી છે. આધી તે 
વાતચીત કરવા છતાં અને આડુ'અવળ!' જને” 


( ૧૪૯ ) 


વા છતાં પણુ પોતાનુ કાર્ય ઉત્તમ પ્રકાર 
કરી શકે છે. 

ખીજીુ' દ્રણાત બાઇસીકલ ઉપર ખેસન 
નાર મતુષ્યનુ' છે. ખાઇસીકલ ઉપર્‌ જેને 
ખરાખર રીવે બેસતાં આવડતુ' હેય તેણે 
પોતાના પગમાં રહેલા મનને નજનત્રત કર્યુ. 
તેથી તે તેતા ઉપર ખેસવા ૭તાં ગમે તે 
વિચાર કરી શકે છે, તથા ગમે તેમ જેઈ 
શકે છે. જ્ઞરૂઆતમાં શ્િખેલા મતુષ્યથી 
ખામ બનતુ નથી. તે જે ગમે તેમ જેવા 
ન્તય છે. તે! માર્ગમાં કેઈ સાથે અથડાઇ 
પડે છે. 


ત્રીજુ' દ્રટાંત તમારા સર્વના અતુભન- 
વમાં આવ્યુ' હશે, તે એ છે કે કોઇ પ્રસગે 
તમે એકાદ મૈળાવડામાં જઓ છે. ત્યા 
તમારા જ્ેડા બઠ્ઠાર મૂકી મેળાવડાના મડ- 
પમાં ખેસોછેો ત્યાંથી ઉદતી વખત તમે ર્યા 
તમારા જેડા મૂક્યા હોય છે ત્યા જઓછેો 
અને પહેરે છે. તે વખત જે ખીશન કોઇ 
જેડામાં તમારે પગ પૈસી નય છે, તો તમે 
તરતજ તે જ્ેડાને તમારી આંખે જયા સી" 
વાય પણુ પગમાંથી કાઢી નાંખોછેો આમ 
થવાનુ કારણુ પણુ તમારા પગર્માં રહેલા 


(૧૫૦) 


મતની કેળવાયલી સત્તાજ છે. આજ આ 
ટલે! સમય થયાં એમ માનવામાં આવવતુ' 
હતું કે મતતી સત્તા એકલ્ઞા મગજમાં છે 
પણુ પશ્ચરિમતા વિદ્દાનાએ પણુ હાલ આ 
સખ'ધમાં ધણી મહેટી શેંધ કરી છે જેડોના 
ચેતા ચિત્રથી તે અધિક સ્પટ્ટ થશે. 
મગજમાં ભૂરા ર'ગનુ' દ્રવ્ય રહેલું છે. 
આ પદાર્થની બનેલી સૂક્મ ગ્રંથિઓ નેત્ર, 
હધ્ય, અને પચને'દ્િ વિગેરે સર્વ ભાગમાં 
પ્રસરેલી છે. ઉપર્‌તા ચિત્રમાં બતાગ્ય: પ્રમા- 
ણે #.- ઝિ, €. 1). એ આ ગ્ર'થિઓના 
મુખ્ય સ્થાન છે; અને તેમાં ખતાવ્યા પ્રમાણે 


તેમાંથી સૂદ્ષમ ગ્ર'૭થિઓઆ આખા શરીરમાં 
વિસ્તરેલી છે. મગજમાં રહેલે। ભૂરો પદાર્થ 


જેમ વિચારને ઉત્પન્ન કરવાતું' કામ કરૅ 
છે. તેવીજ રીતે આ ત્ર'થિઓ પણુ વિચા* 


રને ઉત્પન કરવાનુ કાર્ય કરે છે. એમ હવે 
વિદ્દાનામાં મનાય છે. 

આ ચિત્રતુ' સુદ્મપણે અવલે।કન કર- 
નાર્‌ મતુષ્યના મનમાં ચિત્ર જઈને તરતજ 
આવરે કે મતતી અસર શરીરના દરેક ભાગ 
ઉપર થાય છે. અને વિચાર ઉત્પન થવાતું 
સ્યાન મન હોવાથી વિચારની અસર પણુ 
આખા શરીર ઉપર્‌ થાય છે, 
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શરોર્‌માં થવી વિચારતી મસરે, 






(૧૫૧ ) 


વિચારતી અસર આખા શરીર ઉપર 
યતી હોવાથી આપણે પ્રત્યેક વિચાર એવા 
પ્રકારના કરવા જેઈએ કે જેનાથી આપણુને 
કાંઇપણુ લાભ થાય. સામાન્ય વિચાર કર- 
વાથી આપણી મતિમાં અધિક ઉચાં ગુણે 
પ્રકટતા નથી. [પણુ શ્રેઈ વિચારથીજ તે 
પ્રકટે છે. આથી આપણા વિચારતું સ્વરુપ 
તથા આપણો ઉદ્દેશ મહાન હોવો જેઇએ. 

મ્રયેક વિચાર ફળને આપનાર છે. 
એમ સમજ ક્ેઇ પણુ કુવિચાર ન કરવે. 
કુવિચાર્‌ કરવાથી આપણુ તનને, મનને 
અને ટુંકમાં સર્વને તુકસાન થાય છે. ત્યારે 
સુવિચાર લાભ આપનાર છે. 

જવનને વધારનાર ઓષધ સારે વિચા* 
ર અને પ્રસન્‍્તતાજ છે, પ્રસન્ન સ્વભાવે 
સારો વિચાર કરવાથી જવત અવસ્ય વધે 


છે. પશ્રિમતી પ્રજામાં આ નિયમ પ્રમાણે 
વતવાથી અમે દિધાયુષી થઇશુ' એવા વચને 


ખ્‌[લનાર અને તે પ્રમાણે વર્તનાર્‌ વિદ્ા* 
નોનુ' મ'ડળ પણુ સ્થપાયું છે, કેઇપણુ 
વિચાર આપણે અ'તરતા ઉ'ડા ભાનતપૂર્વક 


કરવો જેધએ. તે સત્વર સજળ થાય છે. 
આંતર મન સાથે સખ'ધવાળા યઈ તેમાં 


એટ્લે આંતરમનમાં ઉત્તમ વિચારો નાંખન્‍ 


( ૧૫૨ ) 


વાથી જેમ સારી ભૂમીમાં નાંખેલુ અતાજ 
ઉગ્યા સીવાય રહેતુ' નથી. તેમ તે કૂળ આપ્યા 
સીવાય રહેતા નથી, ખેત ખેતરમાં જ ઘઉ' 
વાવી આવે છે, અને પછી ધેર જઇ ખેતરમાં 
ખાજરી તો નહિ ઉગે એવી શ'કા રાખતો 
નથી. કેમકે તેને ખાત્રીજ હેય છે કે મે' જે 
વાવ્યુ' છે તેજ ઉગશે તેજ પ્રમાણે તમે તમારા 
મત સાથે ઉડા ઉતરીને સારા વિચાર કરે 
અને પછી મને તેનું ફળ સાર્‌ મળરે કે 
નહિ તેવી શકા ન રાખે. નિશ્ચયપૂર્વક 
માનો કે તેતું ફળ સાર્‌ અવવાનું' જ છે. 
ઘણાં મતુષ્યો સારા વિચાર કરે છે તે 
૭તા તેમને સાર્‌ ૪ળ નથી મળતું તેતુ 
આજ કારણુ છે. 

આગળ ચિત્ર આપીને સમનાવીને 
સિદ્ધ કયુ છે કે વિચાર આખા શરીર 
ઉપર અસર ફરે છે. તેથી હવે આપણે 
સારા વિચાર કરવા જઇએ. સારા વિચાર 
કયા કહેવાય અને નઠારા કયા કહેવાય તે 
પણુ આગળ સૂચવાયુ' છે. 

હવે આ સધળા નિશ્ચયે। ને સ્ષિમમાં 
પાછા વિચારી જાઓ. અને સુવિચારને 
ધારણુ કરી કુવિચાર્‌ કરતાર અને સુતિચાર 


( ૧૫૩ ) 


ન સેવનાર્‌ મનુષ્યપ્રતિ ચદ%પ્રકાશના તૃતિય 
વર્ષના અક ૬ માં આવેલું પદ્ય ગાઓ કે. 
૫દ*(તમેશા માટે સ્યામ મોહલે આવતા નથી,એલય.) 

તમે સુવિચાર કેમ હજી ધારતા નથી, 
ધારતા નથી. કે ધરાવતા નથી. તમે૦- 
સુવિચાર આ જગતમાં, સુખતું દાર કહેવાય, 
તેને કયાં નહિ ધારીને, દુઃખમાં તુ' અટવાય, 
અશુભ વિચાર રૂપી શ્ઝ્ુ તમારાને, 

મૂળમાંથી કયાં છેદી નાંખતા તથી. તમે૦-- 
વિચારબળ અગાધ છે. નિશ્ચય ત્રિભુવન માંલ, 
ઇજ વછું વિચારથી, સૃષ્ટિ ઉત્પત્તિ થાય, 
વિચાર રૂપી આ ખડગ તમાર્‌' જે, 
વાપરવાને કેમ શીખતા નથી. તમે૦- 


શરીર્‌ અને આકૃતિ સઉ, વિચારે થશે દીવ્ય, 
ય્થાર્ય તેનુ' સ્વરપતો, સમજે વિર્લા જન, 
કટી કસીને સુવિચાર પ્રકટાવના, 

પ્રયન શાથી આર્‌ભતા નથી. તમેન૦- 
વિધંતબળથી પ્રખળ છે, વિચાર કેરૂ રૂપ, 

તો પછી નથી કેમ ધારતા, સુવિચાર દિવ્ય અનુપ 
અવિચાર આતમમાં જે વ્યાપ્યો,-તેને, 

ભ્રકૂટી ચડાવી કાં કાપતા નથી. તમે૦- 
કલ્પજૃક્ષ સમ નનણુવુ', વિચાર કેરૂ' બળ, 
ઉત્સાહ તેમાં ધારીને, ત્રહેવી સુખની કળ, 


( ૧૫૪ ) 


જવપણુ' આ તમારૂ' દુઃખદાઇ જે, 
સુવિચારથી કેમ ટાળતા નથી. તમૈ-૦ 

અશુભ વિચારને સેવનાર મતુષ્યને આ 
પધ વારવાર ગાઇ સંભળાવો અને તધે તેને 
સારા વિચારતું ફળ વર્ણવી બતાવે. તેમ 
કરવાથી રદ્દ વિચાર કરવાતી તેને અભિ* 
રૂચી પ્રકટશે. 

પ્રાણાયામ કરનાર્‌ મતુષ્યે શુદ્ધવિચાર 
કર્‌વાતી શ્ઞાથી જરૂર છે. તે આ પ્રકરણુમાં 
આપણે વિસ્તારથી સમજાન્યુ' છે. દવે આ 
પ્રકરણુની સમાપ્તિ કરવા પૂર્વે એટલુંજ 
જણાવીરુ' કે વિચારતી અસર આખા શરીર 
ઉપર્‌ થતી હોવાયો આ વિદ્યાનું સેવન કર- 
નારે શુદ્દ વિચાર હમેશા સેવવા જેઇએ. 
જ્યારે તે તેનુ' સેવન કરે છે તયારે સુવર્ણુંથો 
સુગ'ધ જેડાય છે. અથાત્‌ મહાનફળ પ્રાપે 
થાય છે. અને જ્યારે તે એને સૈેવવાને 


અભ્યાસ રાખશે ત્યારેજ આ પ્રકરણુમાં 
વિસ્તારથી પ્રતિપાદન કરેલા વિચાર સબધી 


લેખ લખવામાં થએલો શ્રમ સાર્થક થશે.* 





રત#ન્‍ાૂઇનાઇ'નાબતઝના. હતાશા વાઇશ૦નીઝક----૦.. -«૦”- ”” -૪૮--૪૦૪--૦-૧-૦૦... અ----- “કક નન. સ૦૦-ક-૦--૦--- સાઇઇઆના.ગ.ઃ “* ----- નકારે “*નઇ-*---અ. તય... શસટવાનડા૦ન--*-૨--/૦૦ સન્યા.તઝુજ નબ જાવક, 


* આ પ્રકરણુમાં આવેલો વિચાર 
સખ'ધનો લેખ મને ધણા ઉપયોગનો લાગઃ 
વાથી મારા તરક્થી પ્રકટ થતા “ચદ્રપ્રકાશ,' 


( ૧૫૫) 


પ્રકરણુ ૧૮ મુ. 





લેમ વિલોમ પ્રાણાયામ* 

શ્રસનક્િયા કોને કહેવાય છે તથા 
યથાર્થ શ્વસનક્રિયા કેવી રીતે થઈ શ્ક્રે છે 
તે આપણે ૧૫મા પ્રકરણુમાં વિસ્તારથી 
વર્ણુવી ગયા છીએ. હવે આ પ્રકરષુર્માં 
આપણાં શરીરતી તમામ નાડીઓ શુદ્ધ કરવાને 
મલશેધક અથવા લેોમવિલેમ પ્રાણાયામનુ' 
સ્વરૂપ વણુવી બતાવીએ છીએ. 

“ પદમાસત કરીને પ્રાણુવાયુને ડાખી 
ચદ્રનાડી જે ઇડા કહેવાય છે તેના વડે 
પૂરવો. પછી તેને આપણી શક્તિ પ્રમાણે 
ધારણુ કરી રાખવેો--કુભક કરવે।, અને 
પછીથી જમણી સૂર્ય નાડી પિ'ગળાથી ધીરે 
ધીરે તે વાયુને છેડવે।. અયાંત્‌ રેચક કરવો. 


માસિકમાં મે' છપાવ્યો હતો" જ્યારે એ 
લેખ છપાયો તે વખતમાં તરત આ પુસ્તક 
ખદાર્‌ પાડવાનો વિચાર નહેતો તેથી આ 
લેખનો લાભ અમારા વાંચકોને સત્વર મળે 
એ હેતુને લઇને તેને તેજ વખતે છપાવી 
દેવા યોગ્ય ધાર્યું હતુ. 

પ્રસિદ્ધફલા? 


( ૧૫૬ ) 


આ મલશેોધક પ્રાણાયામમાં એકજ નિયમ 
ધ્યાનમાં રાખવાનો છે કે પ્રથમ ઇંડાથી 
પૂરક કર્યો છે, માટે પિ'ગલાથી રેચક કરવે।. 


અને પાછે! પિગલાથીજ પૃરક કરવો. અને 
ઇડાથી રેચક ડકર્વે। તાતપર્ય એકે જે 


નાડીથી રેચક કરવો તેજ નાડોથી પૂરવો, 


ખને જે નાડીથી પૂરક કરવો તેજ 
નાડીથી રૅચક કરવો નહિ'. અર્થાત્‌ પ્રથમ 


ડાખીથી પૂર્વે! અને જમણીથી રેચવે. કરી 
જમણીથી પુર્વે અને ડાખીથી રેચવે. એમ 


ઉપરાઉપરી કરતા જવુ' તથા તેમાં શક્તિ 


પ્રમાણે કુભક કરવાના અભ્યાસને વધારતા 
જવુ' આ પ્રમાણેનો પ્રાણાયામ પ્રથમથી 


યમ, નિયમ અને આસન્‌ એ ત્રણુ અગતી 


સિદ્ધિ કર્યા પછી કોઇ આંધકારી મતુષ્ય 
યથા નિયમ નિ અભ્યાસ કરે તો ત્રણુ 


માસ પછી તેની નાડી શુદ્દ થાય છે. અને 
પ્રમાણુથી ન્યૂત કરનારને એથી પણુ વધારે 
વખત થાય છે. 

મલ શે।ધક લે।મવિલે(મ પ્રાણાયામનુ' 
સ્વરૂપ ઉપર વણુંવી બતાગ્યું છે તેનુ 
સરળ ૨્”દમાં વિવેચન કરીએ તો તે નાચે 
પ્રમાણે છે. 

પદ્માસન કરી બેસવા પછી પ્રાણાયામ 
કેર્વો શરૂ ફરવો.. પ્રથમ શ્વાસને ડાખા નસ 


( ૧૫૭ ) 


કારાથી પૂરવો અને જમણા નસકોરાથી 
બહાર કાહવેો. આ પ્રમાણે તેને બહાર 
કાઢી રહ્યા પછી જરીથી તેને ડાબા નસકે 
રથી ન પુરતા જમણાં નસકોરામાંથીજ 
પૂરવા, અને ડાબા નસકોરાથી બહાર કાઢવે. 
આમાં આગળ બતાવેલા પ્રાણાયામ કરતાં 
એકજ ખાખત જુદી છે અને તે એકે જે 
નસકોરાથી શ્વાસને બહાર કાઢયો હોય તે 
નસકોારાથીજ તેને પૂર્વે. આ મલશેાધક 
પ્રાણાયામ નિય કરવાથી આપણાં શરીરની 
સર્વ તાડીઓ શુદ્ધ થાય છે અને નાડીઓ 
શુદ્દ યછ ગઇ હોવાથી ફરી આપણુને કોઇ 
દિવસ વ્યાધિ વીગેરે થતો નથી. તેમજ આ 
મલરી।ધક પ્રાણાયામ મનસ્વી તર્‌ ગોને 
અધિત થઇ હાલમાં શે।ંધી કાઢેલો! નથી 
પણુ પરાપૂર્કથી ત્રડષિ મુનિઓઆએ તે 
શોધૅલે। છે. 

ખા લોમવિલેોમ અથવા મકરોધક 
પ્રાણાયામ કર્વાતી આપણે શાથી જરૂર છે 
તેનો હુવે વિચાર કરીએ તો તે અસ્થમાને 
નહિજ ગણાય. 

આપણે શ્વાસ લઇએ છીએ તે શ્વસને* 
દ્રિયના મનુષ્ય ખાલ સાધત નસકોારામાં 
જમણી બાજુ પિંગલા નાડી રહો છે. અને 


( ૧૫૮ ) 


ડાખી બાજુ ઇંડા નાડી રહોછે. આપણે આપણાં 
શ્રાસો હ્રાસ ઉપર યાત આપી જ્નેઇશુ' 
તો જણાશે કે નિરંતર એકજ તસકોરાથી 
શ્વાસ લેવાતો નથી અને નિરંતર એકજ 
નસક્ોરાથી શ્વાસ મૂકાતા નથી. કલાક ખે 
ફ્ક્રાક જમણા નસકોારાથી શ્વાસ લેવાતો 
હેય છે, તો કલાક બેકલાક ડાબા નસકોર।- 
થી તે લેવાતો હોય છે અને જમણાં નસકે!- 
રાથી મુકાય છે આ પ્રેમાણે કુદતતના નિયમ 
પ્રમાણે નિરેગ મતુષ્યને શ્વાસો શ્વાસની ગાત 
ચાલ્યા કરે. છે ને આ ગતિખરેબર ચાલતી 
હોવાથી તે કઇ દિવસ માંદો પડતો નથી. 

ઈડા નાડીમાં ચ ત«પર રહેલું છે 
અને પિગલામાં સૂર્ય તતવ રહેલું છે. આ 
બ'ને નાડીના તત્વો ન્યાં સુધી આપણામાં 
સમાન હોય છે ત્યાં સુધી આપણે વ્યાધિના 
હાથમાં સપડાઇ જતા નથી પણુ તેમાં જ્યારે 
ન્યૃતાધિકતા થાય છે (યારે આપણે તેમાં 
સપડાધએ છોએ. 

આ સૂર્યતત્ત જ્યારે આપણે જમણું 
નસકોરાથી શ્વાસ લેતા હોઇએ છીએ ત્યારે 
આપણામાં દાખલ થાય છે. અને ચદ્ર તત્વ 
ડાખા નસક્રોરાથી શ્વાસ લેતા હોઇએ ત્યારે 
દાખલ થાય છે. કુદરત આપણુને આખો 
દિવસ એકજ તસકોરાથી ભાસ લેવા દેતી 


( ૧૫૯ ) 


તથી તેનુ' કારણુ આપણુને અત્ર સ્પટટ સમ” 
“નય તેમ છે. અને તે એકે એકજ નસકોરા 
વડે જે શ્વાસ લેવાર્મા આવે તો આપણુા* 
માં એક તત્વ વધી જાય અને તેને પરિણામે 
ખાપણે માંદા પડીએ. 

જે મનુષ્ય કુદરતી છવન ગાળતા નથી 
અને શ્વસતક્યા વીગેરેના તિયમ બરાબર 
પાળતા નથી તેમની શ્વાસો શ્વાસની ગતિ 
ગમે તે પ્રકારે થતી હેય છે. તેમતે એ 
સખધમાં તપાસી જેઇએ તો જણાય કે 
પાંચ સાત કલાક મુર્યની નાડીથી શ્વાસ લેવા 
તા હોય છે તો એક ખે કલાક ચદ્રતી નાન 
ડીથી લેવાય છે, અને આ પ્રમાણે અનિય- 
મીતતા થતા તેઓ પોતાના આરેગ્ય ગુમા* 
વી બેસે છે. 

ઇડા અને પિ'ગલા નાડીમાં ચદ તતવ 
અને સૂર્ય તતવ રહેલા છે તેતી ખાત્રી જેને 
ન થતી હોય અને સર્વ ખીતા કપોળ કલ્પિત 
લાગતી હોય તેમણે ખે ત્રણુ દિવસ માત્ર 
એક નસકોર્‌ દાબી એકથી ન શ્વાસ લઇ 
જેવો. આમ કરવાથી તેના શરીર શિત અ* 


યતા ઉષ્ણુતાનતી અભરદ્ધિ એતી મેળે થશે. 
કેત્રીફોર્નિયાના મેડિકલ કોલેજના ડા. 
એટકિન્સે પોતાના અતુભવના પ્રયોગથી સિદ્ધ 


( ૧૬૦ ) 


કર્યું“ છે 'ે જીવતાં મતુષ્યના ફ્રેક્સામાં વિ 
ઘુતના નિંખળ અને સખળ પ્રવાહ ચાલેછે. 
આપણા આર્યશાસ્રકારો આ વિઘયુતના ર્નિ- 
ખળ અને સખળ પ્રવાહુનેજ ચદરતત્વ અને 
સૂર્યતત્વના નામથી એળખે છે. ર્સશ્ચાસ્ર- 
વાદિઓ આને પુરૂષતત્વ અને સ્રીતત્ત એમ 
કહી વણુંવે છે. 
આપણાં આર્યશ્ાસ્ત્રકારો આપણે જે 
શ્રાસ ગ્રહૃણુ કરીએ છીએ તેમાં જે ચદર*. 
તત્વ અને સૂર્યતત્ત આવે છે એટલુ'જ કહો 
ખ્‌૨| ર૯ નથી પણુ તેઆ આગળ વધતાં 
જણાવે છે કે “ સવત્ર વ્યાપી રહેલા આ 
પ્રાણુવાયુમાં પાંચ પ્રકારના અણુ છે. અને 
તે પ્રકારના અણુઆનતા આંદલનોની ઓછી 
વષતી ગતીથી પાડવામાં આવ્યા છે. 
જેમ જલતતવ એકજ પ્રકારનુ' દ્રવ્ય 
છે પરતુ વરાળમાં તેનાં અણુઓનાં ચઆંદોઃ 
લને ધણાં વેગવાળાં હેય છે. પાણીમાં તે- 
થી ઓછા વેગવાળી હોય છે. અને ખરષ્માં 
તેથી પણુ ધણાં ઓછા વેગવાળાં હોય છે. 
અને આ વેગ પ્રમાણેજ એકજ જળતત્વ 
વરાળ પાણી અને બરફ રૂપે ઓળખાય છે, 
તેજ પ્રમાણે પ્રાણુતતવ એકજ પ્રકારનું ૭તાં 
તેનાં અણુઓનાં આંદોલનેોનાં વધતા ઓછા 


(૧૬૧) 


વેગ પ્રમાણે તેના પાંચ પ્રકાર પાડવાર્મા 
આવ્યાં છે. જેમાં આંદોલનેનેો અત્યત વેગ 
હોય છે, તે અણુઓને આજ્ાકાલત્વ કહે 
છે. તેથી ઓછા વેગવાળાને વાચુલત્વ કહે 
છે. તેથી આછા' વેગવાળાને લેત્તલલત્વ 
કહે છે. તેથી ઓછા વેગવાળાને ત્તત્ટલટ્થ 
કહે છે. અને તેનાથી પણુ ઓછા વેગવાળાને 
ઇૃધ્લીતલત્વ કહે છે. આ પ્રત્યેક તતતના અ- 
ગમાંથી કેટલાક પાછા પૂર્વે કલા પ્રમા* 
ણૅ સૂર્યતત્નની પ્રધાનતાવાળા અને ફેટ* 


લાક ચદ્ત#વની ત્રધાનતાવાળા હેય જે. 
આરેગ્યમય સ્થિતિમાં આ પાંચે ત(#વતુ 


શરીરમાં તિયમીત પ્રમાણુ હોય છે, એટલુ” 
જ નહિ, પરતુ જેમ શરીરમાં વારાફરતી * 
ચદ્તતાડી અને સૂર્યનાડીતી પ્રધાનતા હોયછે. 
તેમ આ પાંચે તત્વામાંતા પ્રત્યેકવી શરીર- 


માં અનુકેમે તિયમીત સમયસુધી પ્રધાનતા 
હોય છે. એક તતતતી બીજ તતવ કરતાં શ. 


રીરમાં અધિક સમય પ્રધાનતા ચાલે છે તો 
આગળ જણાવ્યુ' તેમ વ્યાધિના સભવ 
આવ્યા વીના રહેતો નથી. રોગી શરીરમાં 
કાંઇ તત્વ અધિક પ્રમાણુમાં અને કોઇ તત્વ 
ન્યૂન પ્રમાણુમાં હોય છે. વિવિધ વિકારે।ના 
સેવનથી અર્યાત્‌ કેધથી, કામથી, લોભથી 


(૧૬૨) 


મોહથી, શોકથી, ભયથી વગેરેથી આ તતવે।* 
ની ન્યૂતાધિકતામાં ભેદ પડૅ છે. કોધ શરી* 
રમાં અથિ તતની પ્રધાનતા કરે છે. મોહ 
જળ તતવનતી પ્રધાનતા કરે છે. અને ભય 
પૃથ્વી તત્વની પ્રધાતતા કરે છે. અને આ 
પ્રમાણે જે જે વિકાર જે તત્વના હોય છે 
તે તત્વની પ્રધાનતા તે આપણામાં ઉપનવે છે. 


આ વિકાર આ પ્રમાણે આપણામાં 
તેને અનુરૂળ પ્રધાનતા ઉપન્નવતા હોવાથી 
અપણે શુદ્ધ વિચારને સૈવવાતી અને [ચત્તની 
નિરામયતાવાળી શ્ઞાંત સ્થિતિ રાખવાની ફેટઃ 
લી બધી જરૂર છે તે અત્ર સપણ થાય છે. 
કેવા પ્રકારતા વિચાર આપણે સેવવા જેધઇએ 
અને કયા ત્યાગ કરવા તે સબંધમાં આગઃ 
ળના ભાગમાં પુષ્કળ લખાયુ છે. તેથી 
અત્ર તે સબ'ધી વધુ વિવેચન ન કરતાં તેને 
સેવવ્રાની અર્થાત્‌ શુદ્દ વિચાર સેવવાતી શ્ા- 
થી જરૂર છે. તેતુ'જ દિગદરશ્ન કરાવ્યું છે. 

લોમવિલેમ પ્રાણાયામ કરવાનો અઃ 
ભ્યાસ રાખ્યાથી આ બને નાકોએઓ યચા* 
નિયમે ચાલ્યા કરતી હોવાથી તેને કરનાર 
મતુષ્ય પોતાનું સુદહ આરેગ્ય દિર્ધ કાળ પર્યત 
ટકાવી રાખે તેમાં સહુજ પણુ સશય નથી. 


(૧૬૩) 


આ ફ્રિયા સવાર બપોર અને સાંજ 
એમ ત્રણુ વખત કરવાની છે. જેમને તેટલી 
અનુગૂળતા ન હોય તેમણે યથા શ્રક્તિ 
પોતાની અતુટૂળતા પ્રમાણે ધીમે ધીમે 
તેને કરવી, 

જમ્યા પછી ત્રણુ કલાક સુધીમાં આ 
ક્રિયા કદી કરવી નહિ. તેમ કરવા જતાં તુ* 
કશાન થાય છે. આથી ભુખ્યા પેટે તે કરવી 
અતત લાભકારક છે, આ ક્રિયા કરતાં 
જ્યારે આપણુને બરેબર રીતે આવડી ન્નય 
છે ભારે આપણાં પ્રાણુના અને પરમાત્માના 
પરસ્પર કેવી રીતનો સબધ છે તે સ્પછટ 
રીતે સમજ શકાય છે. 

પૃથ્વી, અપ, વાયુ, જળ, અને આ 
કાશ એ તામના પાંચ તત્વો આપણાં શરી- 
રમાં રહેલાં છે. 

આ તત્વો જ્યાં સુધી સમાનપણે ગતિ 
કરી રહ્યાં હોય તાં સુધી આપણે આરોગ્ય 
ભોગવીએ છીએ, આ પાંચ તત્વની સમાન" 


તા પ્રાણાયામથી રહો શકતી હોવાથી તે 
કરવો આવસસ્‍્યક છે. પાંચ તતવો સબધી 


અત્ર લખવા જતાં આ લધુ પુસ્તકમાં ધણો 
વિસ્તાર થઈ કય તેમ હોવાથી માત્ર એ 


તતવના ચુણુ સબંધમાં સહુજ લખીએ છીએ, 


( ૧૬૪) 


૨ આકાશ તત્વ? આ તતને ધો: 
ળા અથવા ગળીના ર" જેવો રગ છે. શ- 
રીરમાં ખાલી જગામાં તે રહે છે. તેતી 
આપૃત્તિ ટપકાં ટપફાં વાળા વર્છુલના જેવી 
છે. અને તેનાથી સાંભળવા ર્‌પ ઈઇંદ્રિય વ્યાઃ 
પાર્‌ થાય છે. 

ફે વાચું આ તત્વને આસ્માતી રગ 
છે. હુલનચલન રૂપ ગુણુ છે. આપત્તિ ગોળ 
છે. અને સ્પર્શ કરવા ર્‌પ ઇદ્રિય વ્યાપાર્‌ છે. 


3 તેજસ રાતો ર'ગ છે. પ્રસરવા 
રૂપ ગુષુ છે. ત્રિકાણુના જેવી આપત્તિ છે, 
અતે જેવા રૂપ પદ્ય વ્યાપાર છે. 


૪ અપસ આત_તત્મો ધોળે અ 
થવાં “ખુડીએ રગ છે. સકેચરૂપ ગુણ 
છે. અર્ધ ચ'્રાકાર આકૃત્તિ છે. અને સ્વાદ 
“ણુવા રૂપ ગુણુ છે. 

પ પૃથ્વી આ તતવનેો પીળો રગછે. 
સ'યુક્તતારૂપ ગુણુ છે. ચતુષ્કોગુ આફૃત્તિ છે. 
અને સુ'ધવારૂપ ઇદ્રય વ્યાપાર છે. 

આ પ્રમાણે આ તત્વોનું સામાન્ય રવ 
રૂપ છે. * આ તત્વ સબધી અભ્યાસા મ- 
નુષ્ય પોતાના શરીરમાં આ તત્વની ન્યૃતા- 

* તત્વો સબ'ધી વધારે જણુવું' હોય 
તો આ પુસ્તકનો બીજે ભાગ વાંચો. 


(૧૬૫) 


ધિક્તા થઇ છે કે નહિ તે જણી શકે છે. 
અને પ્રાણાયામતા પ્રયોગથી તે સમાન કરવા 
રાક્તિમાન થાય છે. લોમવિલેોમ પ્રાણાયામ 
આ તતવને સમાનતપણે રાખી શકે છે. 


પ્રકરેણુ ૧૯ મુ. 


મુખ્ય સુખ્ય આઠ પ્રાણાયામ* 





લેોમવિલેોમ પ્રાણાયામ કરીને ના* 
ડીઓઆને શુદ્ધ કરી રહ્યા પછી આપણે આ 
ગળ વધવાનું છે. પ્રાણાયામતા ધણાં પ્રકાર 
આપણાં યેગશાસ્રમાં વ્ણુવેલા છે. અત્ર 
તેમાંથી મુખ્ય મુખ્ય પ્રાણાયામતું સ્વરૂપ 
કહીએ છીએ. સૂર્ય ભેદત, ઉન્‍નનયી, સિકા* 
રી, શંતલી, ભસ્તિકા, ભ્રામરી, મૂચ્છો, 
પ્હાવીની આ નામના આદ પ્રાણાયામ મુખ્ય 
છે. અને તેમતુ સ્વરૂપ અતુકમે તીચે 
પ્રમાણે છે. 

ઉ સૂર્યભેદ્ન યોગીએ સુખને ઉતપન્ન 
કરે એવા સ્ષાનમાં સર્વ આસનેમાં શ્રેઇ 
એવા સિદ્દાસતપૂર્વક બેસવુ, પછી પોતાતા 


(૧૬૬) 


ધછિગુરૂનું' ધ્યાન કરીને ધીરે ધીરે ખાલ 
વાયુને દક્ષિણુ ભાગમાં રહેલી પિંગલા નાડી 
વડે પૂર્વે, અને સામઃયના પ્રમાણુમાં તેને 
ઝુ'ભક કરવો. અતમાં રેચકને ડાબી ૪ડા 
નામતી નાડીથી કરવો, હાં પૂરક તો ધીરે 
ધીરે પણુ કરવો ધટે છે. અને પ્રેસગોાપાત 
સાધકના અધિકાર પ્રમાણે કદાચીત વેગથી 
પૂરક થાય તો તેતી ચિ'તા નથી. પરતુ 
રેચક તો ધીરે ધીરે એટલે મદગતિથી કર 
વો. કારણુ વેગથી રૅચક કરનાર સાધકના 
બળતી હાનિ થાય છે. અને વિવિધ રગની 
ઉત્પત્તિ પણુ પ્રસગે થાય છે. આ દુર્તિત્રહ 
અને અતિ ચ ચળ વાયુને વશ કરવો એ 


સમાન કઠિન અને ભય'કર કામ આ જગ-* 
તમાં કોઇ નથી તેથી જેમ વિકટપણે વસ-* 


નાર ભય'કર કુર પરાઓને ધીરે ધીરે યુક્તિથી 
વશ કરવામાં આવે છે. તે પ્રમાણે તેને 
પણુ કરવો. નહિતો તે સાધકને મરણુરૂપ 


હાનિ પણુ સહેવી પડે છે. આ સૂર્ય નાડીયી 
પૂરી કુ'શભક કરી ચદ નાડીથી રૅચક કરવો 


એમ વારવાર નિયમિત પ્રમાણુ સુધી ફરે 
તો એ સુર્યભેદન કુ'ભક પ્રથમ તો મસ્તકતી 


શુદ્ધિ કરે છે. તથા વાયુના સ'પૂર્ણું રોગોને 
હણે છે. અને ઉદરમાં થનારા કૃમિદોષને ટાળે 


(૧૬૭) 


છે. માટે યોગાભ્યાસને કરતાર્‌ સાધકો પ્રીતિ* 
પૂર્વક એને કરે છે. 

જ્‌ ઉજકાયી-પ્રઃષમ મુખ બધ કરીને 
પછી પિંગલાતી નાડી વડે ક'ઠથી હદયદેશ 
સુધી જઇને સ્પશ્ઞ કરે એવા પ્રકારથી વાયુને 
ધારે ધીરે પૂર્વે. કેશથી નખામ્રપર્ય ત વાયુ 
કુ'ભક કરવો પછી ઈડા જે ડાખી નાડી તે 
વડે રેચક કરવો. સૂર્ય ભેદત કરતાં આ યભ 
કમાં માત્ર સુખ ખધ રાખવુ' એટલે! ભેદ 
છે. એ ઉન્ઝયી કુભક *લેષમ દોષને ટાળે 
છે. તથા કઠ દેશમાં કફના દોષને હણે છે. 
આ કુભકમાં ખ'ધતુ' પ્રયોજન નથી. વળી 
એ કુભક નાડીમાં રહેલા જળ વિકારને, 
જળેોદરને તથા કઠોદર્‌નો પણુ નાશ ફરે છે. 
તથા જઠૅરાથિ પ્રકટ કરે છે. એતનુ' નામ 
કોઇ “ઉજ'ન' પણુ કડ છે. અધિક અભ્યા* 
સી પુરૂષ એને ઉભા રહીને અથવા પ્રસગે 
ચાલતા પણુ કરે છે. 

૩3 સીત્કારી-કે એઇ જરા જીદા 
રાખીને એટલે મુખને સહુજ ઉધાડુ' રાખીન 
ને જન્ડાને મધ્યમાં અદરતી બાજુર્મા રાખી 


સીત્કાર શ્ખ્દસહિત મુખદ્દારા વાયુને પૂર્‌વો, 
અને બે નાકની નાડીવડે રેચક કરવે।, મુખથી 


રેચક કરવો તહિ. તથા ખભ્યાસ કર્યા પછી 


( ૧૧૮) 


પણુ અન્ય ભમયમાં મુખથી અધિક શ્વાસને 


છોડવો નહિ. કારણુ કે તે બળની હાનિ 
કરે છે. એને વિજશભિકા રૅચક કહે છે. 


અર્યાત્‌ વાયુને બિલઝુલ મુખથી ન છોડવો, 
પરતુ નાકના ખે છિદ્રથીજ રેચક કરવે. 
આ પ્રકારમાં કુ'ભકને પણુ યથાશક્તિ ફરવે।. 
આ ઝુભકતનું ફેળ એ છે પ્રે રૂપ તથા લાવ* 
ણ્યવડે ન્નણે કામદેવ હોય તેવે તે સાધક 


થાય છે. તથા સ્ત્રોસમુહે સેવવાયોગ્ય યાય 
છે. તથા રૃટ્ટિસ'હાર કર્ત્તા જેવો થાય છે. 


અથાંત્‌ પ્રપ'ચોત્પત્તિ તથા લયને કરવા સમ 
ચં ચાય છે. તથા, ક્ષુધા, તૃષા, નિદ્રા, અને 
આલસ્યનો પણુ જય કરી શકે છે. તાત્પર્ય 
એ કે આ કુભક શરીરતા કહષ્ાદિ દોષને 
હણે છે. અને ચિત્તતા તમોગુણુવડે થતા 
દોષને ટાળે છે. વળી શરીરે બળ આપે છે. 
આને વિધિપૂર્વક કરનાર ધણા કાળનો અ 
ભ્યાસી પુરૂષ યોગી'%ર સમાન થાય છે, અને 


સર્વ ઉપદ્રવરહિત થાય છે. 
૪ શીતલી-જવ્હાને ઓધઇની ખછાર 


કાઢીને પક્ષિતી નીચલી ખાજુની ચ'ચુતા 
આકારે કરીને પછી મુખદ્દારેજ વાયુને 
ખેચી પૂરક કરવો. પછી ઉપરપ્રમાણે કુ'ભક 
કરીને નાસીકાના છીદ્રદ્દારે ધીરે ધીરે રેચક 


(૧૬૯ ) 


કરવો, આ શીતલીમુ'ઉક સિહ કરનારને 3ુ- 
હમ, પ્લીહુ, તાવ, પિત્તવિકાર, વગેરે રેગે।- 
ની નિશૃત્તિ થાય છે. તથા ક્ષુધા, તૃષા 
અને સર્પાદિતા ઝેરને જય કરવારૂપ સામ* 
થય આવે છે. 

પ ભસ્તિકા-અઆ ભસ્નાકુ ભક સર્વ 
પાપનો નાશ કરનાર એવુ' જે પદ્યાસન તે 
પદ્મયાસનપૂર્ઝંક ફરવામાં આવે છે. પદ્માસન 
વાળીને ઉદર્‌ તથા ત્રીવાને સમાન સ્થાપન 
કરીને ુ્રુદ્ધિમાત સાધકે પ્રથમ મુખ, હદય, 
ક'ઠ તથા કપાળને સ્પશરે ફરી વાયુ બહાર 
નીકળે એટલા સામર્થ્ય તથા યત્નતથી રેચક 
કરવો. પછી પાછે! હુદ્યકમળ પર્યત પહેં- 
ચે એવા વેગથી પૂરક કરવો. પછી ડરી 


ફૂરી ઉપર્‌ પ્રમાણે પૂરક તયા રેચક કરવે।. 
જેમ લુહ્ઠાર્તી ધમણુ પવન ભરે છે. અને 
છેડે છે. તે પ્રમાણે, આ રીતે વાર્‌વાર્‌ પૂ. 
રક રેચક કરતાં જ્યારે શ્રમ જણાય ત્યારે 
જેટલા વાયુથી ઉદર્‌ ભરાય તેટલા વાયુને 
દક્ષિણુ જે ચૂર્યનાડી તેણે કરીને પૂર્ક કર 


વો. અને તે સૂર્યનાડીએ પૂરક કર્યા પછી 
અ'ગુઠાથી જમણી બાજુના તથા અનામિકા 


અને કનિઇિકા વડે ડાખી ખાજુતા નાસીકા 
પુટને બધ કરી બધ પુર્વક કુંભક કરવો, 


( ૧૭૦ ) 


અને પછી પડા એટલે ચદ નાડીથી રેચક 
કરવો. વળી જમણા હાથતી અનામિકા એ- 
ટલે ટચલી આંગળીની પાસેની, અ'ગૃઠાથી 
ચોથી આંગળી તે ખે વડે ડાખી ખાજુના 
નાસાપુટને બધ રાખી માત્ર જમણી ખા- 
જુથી વારવાર રેચક પૃર્ક કરવે।. અને તેમ 
ફરતાં જ્યારે શ્રમ જણાય ત્યારે તે દક્ષીણુ 
નાસાથી પૂરક કરીને અ'ગુઠાવડે બધ કરીને 


યથાશક્તિ ઝુભજક કર્વે. પછી ૪ડા એટલે 
ડાખી નાડીથી રેચક કરવો, પછી પાછુ 


અગુઠાથી જમણી નાડીને બંધ કરી રાખી 
એકલી ચળ્રનાડીથી પૂર્ક તથા રેચક કર્યા 
કરવો. અને જ્યારે શ્રમ જણાય ત્યારે તે 


નાથી પૃર્ક કરીને અનામિકા તથા કનિઇિ- 
કાવડે તે ડાખી ખાજી રઇને શ્રક્તિ પ્રમાણે 


મુ'ભક કરવો. અને પશ્રાત પિ'ગલાથી રેચક 
કરી નાંખવે.. ભ્રસ્્રિકાતી એક એવી પણુ 
રીત છે કે ડાખી ચદ્ર નાડીને અનામિકા 
તથા કનિછિકાવડે રઇને દક્ષ'ણુનાસાપુટથી 
પૂર્ક કરીને તતકાળ અ'ચુડાવડે તેને રે।૪ી 
દવા અને ડાખી બાજુથી રેચક કરવે।. એમ 
વારવાર જમણીથી પૂરક કરીને, બ'ધ પૂર્વક 
»'ભક કરીને ડાખીથી રેચક કરે. પછી જ 
મણ્‌ા નાસાપુટ અ'ગુઠાવડે બધ રાખીને 


( ૧૭૧ ) 


પ્રથમ ડાખી બાજુથી પૂરક ફરે અને તકા" 
ળ તે વામ નાસાપૂટને અનામિકા તથા 
કનિઇિકાથી રેકી રાખીને જમણીથી રેચક 
કરે અને શ્રમ જણાય ત્યારે વામ બાજુથી 
પુરી કુભક કરે, અને શક્તિ પ્રમાણે કુંભક 
કરી. જમણીથી રૅચક ફરી નાંખે. શક્તિના 
પ્રમાણુમાં બે બાજુ સમ રેચક પૂરક કરવે, 
એ અધિક યોગ્ય છે. આ ભસ્િકાકુ ભક 
કરનાર સાધક વાત, પિત્ત, શ્લેષ્મ એ દો 
ષને ટાળે છે. અને દોષરહિત થયેલા પે।- 
તાના શરીરના જઠૅરાશ્તિને દિપન કરે છે. 
અર્થાત્‌ વધારે છે. વળી તે સાધકતી કુ'ડથી 
તતકાળ બોધ પામે છે. તમા તે સાધક મળ 
એટલે પાપથી દૂર યાય છે. તથા દોષેથી 


મુક્ત થાય છે. ત્યાં વાત, પિત્ત અને કક 
એ ત્રિદ્દોષ છે. એ ત્રણેનો નાશ કરતાર આ 


ઇ'ભ્રક સર્વથી શ્રેઇ છે. પૂર્વ કહેલા ચૂર્ય- 
ભેદન તયા ઉન્નયી એ ખે ઝુભક તો ઉ- 


ષ્ણુ છે. માટે શીતકાળમાં કરવા ઉત્કૃછ છે. 
અને સિ«્કારી તથા શીંતલી શીતળ સ્વભા* 


વવાળા છે. તેથી ગરમીની ત્રઠતુમાં તે હિત* 
કર્‌ છે. અને પાંચમો આ ભસ્તાકુભક તો 
સમશાતોષ્ણુ છે. તેથી તે સર્વ સમયમાં અ 
નુફૂળ છે, પ્રથમ સૂર્યભેદન તો વિશેષે કરી 


( ૧૭૨ ) 


ને વાયુને ટળે છે, ખીજે ઉજ'નયી શ્લેષ્મ- 
નેજ તોડે છે. ત્રીજો અને ચોથે પિત્તને હુ* 
રતાર છે. અને આ પાંચમે ત્રિદોષનાશક 
છે. માટે શટ છે. વળી સુષુમ્ણા નાડીના 
અગ્ર ભાગમાં વાયુને ઉર્ધ્વ ગતી કરવામાં 
વિધ્તરૂપ જે કષ્રાદિ દોષ છે, તેનો એ નાશ 
કરનાર છે. એટલુ'જ નહિ પણુ એ સુષુમ્ણા 
નાડીમાં ત્રણુ ગ્રથીઓ છે, જેને વિદ્દાને 
થહાત્રથી, વિષ્ણત્રથી, અને રૂદ્ર્મથી એ 
નામથી ઓળખતા આવ્યા છે. તે ત્રણ ગ્ર" 
થીનુ' ભેદન પણુ એજ કરે છે. માટે ભ્રસ્ત્ર 
અવશ્ય કર્તવ્ય છે. 

૬ ભ્રામરી--ખા ભ્રામરી કુ'ભકમાં 


જણાવવા યોગ્ય વિશેષતા નથી. માત્ર અ" 
ભ્યાસવાળા સાધક વેગવડેૅ પૂરક કરે, પછી 


ધીરૈ ધીરે રેચક કરે, તારે બ્રમરી જેવો 


નાદ કરે, અને કૅ'ભકે તો. પૂર્વવત થાય. 
જેથી આ કુંભક અભ્યાસવાળાને ફંઠીન ન- 


થી. આ ઝુભક કરનારને અભ્યાસના બળ- 
થી વિલક્ષણુ આનદ પ્રાત થાય છે. 


૭ મૃછાં--આ મૂછાં કુ'ભકમાં પૂરક 
કરીને પછી જાલ'ધર્બ'ધ ખાંધીને શક્તિમા- 
[ક મુ'ભક કરી પછી ધીરે ધીરે રેચક કર્‌- 
વો. આ પ્રાણાયામને મૂર્છા નામથી આળખાય 


( ૧૭૩ ) 


છે, એ પણુ અધિક સુખતો મતવુભવ 
કરાવે છે, 

૮ પ્ાવિતી--આ ફુશ્રકતુ' સ્વરૂપ 
એવુ છે કે શરીરની ભીતર ભરેલા અધિક 
વાયુવડે ઉદર્ને ચારે ખાજુથી પૂર્ણું કરવુ 
એતુ' પ્રળ એટલુ' કે એ ફુભક કરીને સા* 
ધક પુરૂષ અગાધ જળમાં ફમળપત્રતી પેઠે 
સુખપૂર્વક ગમન કરે, 

આ અણ ભેદયુકત ઝુભકેને સાધકે 
જ્યોં સુધી ફેવળુ'ભક કરવાને સમર્થ થાય 
્ાં સુધી કર્યા ફરે, અને ન્યારે ફેવળઝુંશક 
સિદ્ધ યાય તાર પછી આ સહિત ( વાર” 
વાર રૅયક પૂરક યુક્ત ) કુ'શક કર્યા કરવા- 
નુ' કાંઇ અધિક પ્રયોજત નથી. કારમું ડે" 
વળકુભકને પ્રાપ્ત યોગીને ત્રણુ લે।કમાં કાંઇ 
દુર્લભ નથી. કેવળ કુભ્કતુ' લક્ષણુ માત્ર 


એજ કે રેચક પૂર્કનો ત્યાગ કરીને સુખ 
પૂર્વક વાયુને ધાર્‌ણુ કરવો અથાત્‌ રેચક 


પૂર્કફથી વર્જત કુભક તે કેવળ ડઝુલક 


કહેવાય છે. 
મુખ્ય મુખ્ય બાઠે પ્રકારના આ મા. 


ખણુયામ જ્યારે આપણે કરી શઝીએ છીએ 
ભારે તેમાં લખ્યા પ્રમાણેના સર્વ લાભો 
આપણે પ્રાતત કરી શકીએ તેમ છીએ, પ* 


( ૧૭૪ ) 


૨તુ એક નિયમ ધ્યાતમાં રાખવાની જરૂર 
છે કે આ ક્રિયા જેમ લાભ આપે છે તેમ 


તેને જેવી રીતે કરવી જેઈએ તેવી રીતે ન 
કરવાથી તુકક્ષાન પણુ કરે છે. આમ હોવા- 


થી આ પ્રાણાયામ કરતી વખત ગુરૂ સા: 
ભ્રતાતી અપેક્ષા રહે છે. 





પ્રકરણુ ૨૦ મુ" 





શરીરના વિધવિધ અવયવોને પુષ્િ 
આપનાર પ્રાણાયામના સ્વરૂપ? 
જ્ઞાનત'તુઓને બલ આપનાર પ્રાણાયામ. 
ખુલ્લી હવામાં સીધા ટટાર્‌ ઉભા રહી 
નાસિકાથી પૂર્વે જણાવ્યા પ્રેમાણે ડ્રેફ્સાંને 
પુરેપુરા ભરવા, પછી તે વાયુને રેકી રાખી 


આપણા બે હાથને સન્મુખ સીધા લાંબા 
કરવા પણુ તે ઢીલા રાખવા. એટલા બધા 


હીલ્લા ન રાખવા કે જેનાથી તે નીચે પડી 


જય. પછી ખે હાથને તગ કરી ધીમે 
ધીમે ખભા તરફ આણુતા જવુ' તે વખત 


હાથતી મુડી એવી તગ રાખવી %ે જેનાથી 
વાળતી વખત હાથ ક'પે. આ પ્રમાણે કરી રલ્યા 
પછી ત'ગ અવયવો રાખીનતેજ મુડી ઉધાડવી 
અને બધ ફરવી. આ સર્વ: ક્રિયા ખાદ શ્વાસ 


( ૧૭૫ ) 


ધીરે ધીરે છોડવો. પછી ગયા પ્રકરણુમાં ૬* 
શૌવેલ મલશેોધક અથવા લેમ વિલે।મ પ્રા” 
ણુયામ થોડીવાર કરવે।. 

આ ક્રિયાને તિત્ય આગ્રહપુર્વક સાધ* 
નાર મતુષ્ય પોતાના સાન ત'તુઓના ખલમાં 
અતત ૬હઢિ કરી શકે છે મહાકવિ કાળી" 
દાસ. અથવા પ્રાશ્વરાય કવિ મીલ્ટર શેન્ક્ષ 
પીયરના જેવી અસાધારણુ બુદ્ધિ તેને પ્રાપ્ત 
થાય છે. અને તે મનુષ્ય સર્વતી પ્રીતિતુ 
પાત્ર થઇ પડે છે. આ ક્રિયા સાધતાતી 
સાથે તરતને તરત એક ખે દિવસમાં લાભ 
પ્રાતત કરી જવાની કે!ઇનતી આશ્ચા હેય તો 
તે વ્યર્થ છે. લાભ મેળવા માટે તેને થોડે 
સમય આમ્રહુથી સાધવાની જરૂર છે. 
ફેફસાને બળવાન કરનાર પ્રાણાયામ? 
આગળ જણાવેલા આસનર્માથી અમુક આ- 


સન કરી ખૅસવુ' અથવા ઉભા રહેવુ. ઉપર 
કલ્રા પ્રમાણે નાકના ૪૭િદ્રદ્દારા ફેક્સાને પુરે 


પુરા ભરવાં અને તેને ન્યાં સુધી રેકી શ- 
કાય ત્યાં સુધી રે૪ી વાયુને બહાર કાઢવે।. 


અ'તમાં લેમ વિલે।મ પ્રાણાયામ કરવે।. 


આ ક્રિયા કરવાથી ફેફસાંના તમામ 
અવયવો બળવાન અને ગતિ વાળાં થાય છે. 


તેનાથી છાતી મોટી થાય છે. રૂધિર સુધરે 


( ૧૭૬ ) 


છે. શ્રસન ક્રિયાના દરેક અવયવો પુષ્ટને 
પામે છે, જડેર અને યકૃતના તમામ બધિ- 
ઓને આ પ્રાણાયામ મટાડે છે. 
લાય્ુપુટને બળવાન ડરતાર પ્રાણાયામ? 
હાથ ખને ખાજુ લટકતા રાખી ઉભ્રા 
રહેવુ' પછી ધીરે ધીરે શ્વાસ લઇ ડ્રેક્સાંને 
ભરવા. શ્વાસ લેતી વખત જમણી અથવા 
ડાંબી આંગળીતા ટેરવા વડે છાતીનો તમ 
ભાગ ઉપર લીરે ધીરે ટકોરા મારવા. ફેફસાં 
પુરેપુરાં ભરાઇ રહા પછી હાથેળી વતી 
છાતીનો બધો ભાગ થાખડેવો. પછી ધીરે 


રહી વાયુને બહાર્‌ કાઢી છેવટર્માં મળશે।ધક 
પ્રાણાયામ કરવે।, 


આ ક્રિયા કરવામાં બહુ ઉતાવળ કર- 
વાતી જરૂર તથી. તે ધીમે ધીમે કરવી ખહુ 
ઉતાવળ કરતાં તેમાં નુકશાન થાય છે. તે: 
મજ આર ભના પ્રવેશકેોને આ ક્રિયા કર" 
તાં સહજ તમ્મર આવવા લાગસે પણુ તેથી 
નગભરાતાં ધીરે રહી આ ક્યા કરવી તન્‍ 
મ્મર આવતાં હોય તો ક્યા બધ રાખી 
થોડો સમય આંટા મારવા. 

આ પ્રાણાયામ કરવાથી વાયુપુટ 
( પસી'ટુબૉક ) જત્રત થાય છે. હીલુ 
હષ શરીર્‌ થાકને ધીધે અથવા એવાજ કોઇ 


( ૧૭ ) 


કારણુથી થઇ ગયુ' હોય તો તેને પુનઃ તે 

સતેજ ફકરી આપે છે. આળસને તે તિલાં- 

જલી આપે છે. 

પાંસળીઓની સ્થિતિ સ્થાપકતા વ" 
ધારનાર પ્રાણાયામ? 


વાંકા વળી બેસવાની તથા લખવાની 
ટેવ રાખવાથી ધણા મતુષ્યોતી પાસળીઆ 
બરાખર ૬ને પામતી તથી અને તેઓની 
સ્થિતિ સ્થાપકતા પણુ ધીમે ધીમે સમય 


જતાં નાશ પામે છે. નીચેનો પ્રાણાયામ કર- 
વાથી તેની સ્થિતિ સ્થાપકતા ધણી વધે છે. 


ટેટાર્‌ ઉભા રહલા બાદ બને હાથને કમર 


ઉપર્‌ મૂકવા. પછી તેમને બગલ નીચૅ પાં* 
સળીઓ ઉપર આવી રહે તેમ ઉંચા ચઢા- 


તવા. અ'ગુઠે પીઠ ભણી અને હાથેળી તથા 
તથા આંગળી પાંસળા ઉપર રહે. એ રીતે 
હાથને રાખવા. પછી ફેફસાં વાયુથી ભરી 
થોડીવાર તેને રાખી પાંસળીઓને હાથ વડે 
ધીરે ધીરે દાખતા જવુ અને વાયુને ધીરે 
ધીરે બહાર કાઢતા જવુ. 

સ્વરેને સુધારનાર પ્રાણાયામ# 


આપણુ શરીરમાં છાતીની નીચે જે 
ખાડો છે તેના અ'દરના ભાગર્મા જ્યાં અના* 


છુંત ચક છે ત્યાં સ્થાપવી પછી દૃષ્ય જગ* 


( ૧૭૮ ) 


તતુ' ભાત ભુલી અ'દરતા ભાગમાં ક'૪ ક્રિયા 
થાય છે એ ભાન પૂર્વક ઘણોજ થેડોા વાયુ 
અ'દર ખેચવા પછી અટકવુ' પાછે થોડો 
વાયુ ખેચવા અટકવુ' આમ ચાર પાંચ 
વખત કરી ફ્રેફ્સાં પુરેપુરાં ભરી દેવા પેટના 
ભાગને હાલવા ન દેવે।. વાયુને પુર્વામાં જે 
ટલી પળ ગઈ હોય તેટલી પળ વાયુને રે- 
જી રાખવે.. પછી જેટલી પળ રેકી રાખ્યો 
હેય તેટલીજ પળમાં થોડી થેડી વાર 
અટકીને બધા પુરેલા વાયુને બહાર 
કટી નાંખવે।. 


આ કિયા આર ભમાં પાંચ મીતીટ અને 
અભ્યાસ વધતાં દશ મીતીટ કરવી તેતાથી 
અધિક તે ન કરવી. દિવસમાં ખે ત્રણુ ૧- 


ખત અનુગૂળ પડે તે વખત તેને કરી લેવી- 
આ ક્રયામાં શ્રાસ જે ખચકાં ખાતા જઇ 


અયાત્‌ થોડી થોડી વારે અટકોને લેવાને 
કલ્વા છે તે જેમનાથી ન ખને તેમણે તેને 


એક સાથે લેવાથી પણુ કાંઇ અડચણુ નથી 


માત્ર જેનાથી તેમ ન બને તેમણે શ્વાસ 
મૂકતી વખત તો ખચકા ખાતાં શ્વાસ મૂક- 


વાતી જરૂર છેજ. આ ક્રિયા સાધનતારનેો 
સ્વર્‌ બળવાનને મણુર્‌ તથા સાંભળનારને 
આકર્ષણુ કરે તેવો યાય છે. તથા તે ખળ 


( ૧૪ ) 


વાત બને છે, વળી આ ક્રિયાને સાધ* 
વાથી મન ઉપર પણુ તેની ઉત્તર અ- 
સર્‌ થાય છે. 
રસ્તામાં ચાલતા કરવાનો પ્રાણાયામ? 

ધણા મનુષ્યો ફરીયાદ કરતા હેય છે 
કે અમને પ્રાણાયામ કરવાનો અવકાશ જરા 
પણુ મળતો નથી તેઓને માટે આ 
પ્રાણાયામ ધણ્‌ે।જ ઉપયેગી છે. તેનો વિધિ 
નીચે પ્રમાણે છે. 

ટટાર સીધા ચાલતા હોઇએ તે વખત 
૧-૨-૩૭ એ પ્રમાણે સ'ખ્યા ગણી આઠ 
સુધી પગલાં ભરતાં જવું અને શ્વાસને 
ઉ'ચોા ચઢાવવો. પછી આઠે પગલાં ભરીએ 
(યાં સુધી શ્વાસને રોકી રાખવે! અર્થાત્‌ 
મુ'ભક કરવો. અને છેવટે આઠે પગલાં ભરી 
એ ત્યાં સુધીમાં ધીરે ધીરે શ્વાસને કાઢતા 
જવુ' આ પ્રમાણે શક્તિ પહેધ્યે ત્યાં સુધી 
કરતા જવુ'. જેમને આરભમાં આઠે પમલાં 
ભરીએ ત્યાં સુધી શ્વાસ ન રકી શ્ઞકાય તે 


મણે પાંચ અથવા ચાર્‌ પગલા પર્ય'ત રેકી 
રાખવે.. આ પ્રાણાયામ કરવાથી પણુ અ* 


નેક લાભ પ્રાપ્ત થાય છે. 4 
શરીરમાં રૂધિર્ની ગતિને વધાર્નાર્‌ 
પ્રાણાયામ. 


(1૧૮૦) 


સીધા ટટાર ઉભા રહી ફેપ્સાંને વાયું- 
થી પુરેપુરાં ભર્વાં અને પછી વાયુને રેકી 
રાખી સહુજ આગળથી વાકા વળવું અને 
કોઇ લાકડીને દહતાથી પકડવી, પછી સર્વ 
અવયવોને ઢીલા કરી પકડેલી લાકડીને છે” 
ડી ૬૪ મૂળ સ્થિતિમાં આવવુ', અને રેકી 
રાખેલા વાયુને છેડી દેવો, કેટલોક સમય 
આમ કર્યા કરવુ, પછી લે!મ વિલેમ પ્રા 
ણાયામ કરવે. 

મા પ્રાણાયામ ફરવાથી રૂધિરતી ગતિ 
અવત પ્રમાણુમાં વધે છે અને ફ્રેફ્સાં પણુ 
મજધખુત થાય છે, ડ્રેશ્સામાં જે રૂધિરતી 
ગતિ વેગથી થતી નથી હોતી લોહીને જથે 
એછે આવે છે તેથી હવાર્મા આવેલો 
સઘળે પ્રાણુ વાયુ ( ) ચુસી લેવામાં 


ફેફસાંને હરકત પડે છે. આ હુરકત આ 
પ્રાણાયામ કરવાથી દૂર થાય છે. 


આ સધળા પ્રાણાયામને જે નિયમિત 


પણે કરવાનો અભ્યાસ રાખવામાં આવે છે 
ત્તે તેમાં જણાવેલા લાભ ઉપરાંત ખીનન 


પણુ ધણા લાભ આપણુને તેનાંથી પ્રાપ્ત થાય 
છે. તેથી આ સરળ પ્રાણુયામને પ્રેલેક મઃ 
વુષ્યે કરવા યોગ્ય છે. 


[યર રરારલરાસણકદ કા 


(૧૮૧) 


પ્રકરણુ ૨૧ મુ. 





સુર્યતત્વના પ્રવાહની શરીર ઉપર 

થવી અસર્‌ અને રાશિતે અવુફૂળ 
ખબાણાયાસ# 

સૂર્ય એ સાક્ષાત ખળતત્વને રાશિ છે. 
એ આપણે ૧૧ માં પ્રકરણુમાં જણાવી 
ગયા છીએ. હવે આ સ્થળે તેતુ' વિસ્તારથી 
વર્ણુન કરવા ધારણા! છે. 

સમમ્ર ખળને આપનાર સૂર્ય જ આપ- 
ણામાં જવતતત્વને ફ્ર-કનાર્‌ હોવાથી તેને 
અનુકૂળ રહી જ્યારે પ્રાણાયામ કરવામાં આવે 
છે યારે આપણુને ધણા લાભ થાય એ 
દેખીતુ'જ છે. આપણામાં જે બાર રાશિઓ 
કહેવામાં આવે છે એ રાશિઓને ગૂર્યની 
સાથે સંબધ છે. અને જે રાશ્ઞિમાં સૂર્ય 
હોય છે તે રાશ્ઞિને અતુરૂળ એઓજસ્‌ તેમાં" 
થી વહે છે ખામ હોવાથી આપણે તેને 
અતુફૂળ રરી પ્રાણાયામ કરીએ તો ધણુ 
લાભ પ્રાપ્ત થાય એમ છે. 

સુર્ય જ્યારે મેષ રાશિમાં હે।ય છે ત્યારે 
તેને અનુરૂળ દ્રવ્ય તેમાંથી વહે છે. *૫ભ 
કન્યા વગેરે રાશિમાં હાય છે ત્યારે તેને 


(૧૮૨) 


અતુ[ૂળ દ્રવ્ય તેમાંથી વહે છે. આમ હોવા 
થી આપણેં અમુક રાશિમાં સૂર્ય હોય 
તો તે વખત કયે। પ્રાણાયામ કરવે। હિત- 
કર્‌ છે. તે જણુવુ' ધણુ' અવસ્યનુ' થઈ પડશે. 
ધત રાશિમાં કર્વાતો પ્રાણાયામ# 
સૂર્ય યારે ધન રાશિમાં હોય છે. 
ભારે આ ક્યા કરવી. પગ લાંબા કરી જ- 
મીન ઉપર્‌ સુધ જવુ' પછી ધુ'ટણુ અથવા 
પગતી એડીઓને વાળ્યા વીના અથવા 


જમીન ઉપરથી ઉ'ચી કર્યા વીના ધીરે રહી 
માથાને જમીનથી ૧૮ થી ર્‌૦ ઇચ સુધી 


ઉ'ચુ' કરવુ' પછી પાછુ હતુ' તે સ્થિતિમાં 
જમીન ઉપર મુકવુ, માથુ' ઉચું કરતી 
વખત પ્રથમ ઉદર્‌ ઝુલે અને ડ્રેષ્રસાં વાયુ 
થી પુરેપુરાં ભરાય તેટલાં ભરવાં અને નીચે 
મૂકતી વખત તેને ખાલી કરર્વા. 

આ પ્રમાણે આ પ્રાણાયામ કરવાને 
હેય છે. પ્રાણાયામ કરતી વખત મનને 
સાથળોમાં તથા થાપામાં ત્નેડેલુ' રાખવુ' 


અને તે ઉત્તમ થાય છે એમ ભાવતા કર 
વી કેમકે ધતરાશિની સત્તા થાપા અને 


સાથળેમાં પ્રવર્તતી હવાથી આ પ્રાણુયા* 
મથી તેને જેનાં મજષઞુત કરત્રાં હોય તેવાં 
યઈ શકે છે; કન્યા મિત અને મિથુન રાશિના 


(૧૮૩) 


સૂર્ય હોય ત્યારે પશુ આ ક્રિયા ગૌણુપણે 
કરવાથી લાભ પ્રાપ્ત થાય છે. 
સકર્‌ રાશિમાં કરવાનો પ્રાણાયામ 
સુર્ય જ્યારે મકર્‌ રાશિમાં હોય છે 
ભારે નીચેનો પ્રાણાયામ કરવાની જરૂર્‌ છે. 
સીધા ઉભા રહી પગને એકઠા અડેલા 
ફ[ખી અંગુઠાને પરસ્પર્થી સહુજ છુટા ર૨ 
ખવા. બને હાથ તીચે લટકતા રાખી એક 
હાથના આંગળા ખબી”ન હાથમાં નાંખી તેને 
મજબુત પકડી હાથને સામા લાંબા કરી 
સામે ઉભેલો માણુસ આપણી હથેળીને 


જાએ એ રીતે તેમને ઉલટાવી નાંખવી 
પછી હાથ અને પગના અવયવોને તગ 


કરવા. હાય અને પગને લાકડાના જેવા તગ 
કરવાથી સ્તાયુઓઆ ત'ગ થયેલા જણાશે 


પછી જમણા પગતા સ્નાયુને અધિક તગ 
કરીને પગને જમીનથી ખે અથવા પણુ ઈચ 


કમરમાંથી ઉંચા કરી તેને ધુટણુમાંથી 


વળવા ન દેવો અથવા જમણી કે ડાખી 
બાજુ ઢળી જવા દેવો નહિ. પણુ સ્નાતુ" 


ઓને ત'ગ કરીનેજ પગને ઉચો કરવે!- 


પછી જમણા પગને તીચો મુકી ડાબા પગને 
તેજ પ્રમાણે કરવુ. આ પ્રમાણે વાર્‌વાર 


કરવુ' પમ ઉ'ચે। કરતી વખત પૂર્વની પેઠે 
ફ્ેક્સાં વાયુથી ભરવાં અને સ્તાયુઓને હીલા 


( ૧૮૪) 


કરી પગ નીચે મૂકતી વખત શ્વાસને છોડી 
રવા આખા શરીરને આ ક્યા કરતી વખત 
ઝોલા ખાતું વાકુ' ન રાખતાં સીધું રાખ* 
વાતુ' ધ્યાનમાં રાખવુ, આ ક્યા કરવાથી 
મકર્‌ રાશિની સત્તા ધુંટઢણુ અને પગમાં 
પ્રવર્તતી હોવાથી તેને ખહુ પુષ્ટિ મળે છે. 
અર્થાત્‌ ધુ'ટણુ અને પગના અવયવો મજ” 
ખુત થાય છે, આ ક્રિયા કરતી વખત જે 
આપણે આ ક્રિયાથી મારા ધુંટણુ અને 
પગના અવયવો મજબ્રુત થાય છે એવી 
મનોમય ભાવતા કરીએ છીએ તો આના- 
થી પણુ અધિક લાભ પ્રાપ્ત થાય છે. મેષ 
ફક, અને તુલા રાશિના સુર્ય હોય છે 
(યારે પણુ આ ક્રિયા ગોણુપણે કરવાથી 
લાભ ચાય છે. 
કુ'ભ રાશિમાં કર્‌વાતે પ્રાણાયામ. 

સુયજ્યારે મુભ રાશિમાં હોય છે ત્યારે 
તીચેતા પ્રકારતી પ્રાણાયામતી ક્રિયા લાભ 
અપતાર થઇ પડે છે. 

સીધા ટટાર ઉભા રહી પગતી એડી 
એને એક ખીન્તથી અડેલી રાખવી. પણુ 
ખ'તે અગુઠાતી વચમાં દશખબાર્‌ આંગળનુ 
અતર રાખવું, અને બને હાથ તીચે લટ 
કતા રાખવા, છાતી આગળ ફાઢવી પછી 


(૧૮૫) 


હાથેળીઓ શરીર તરકે રહે એ પ્રમાણે એક 
હાયના આંગળા ખીજ હાથના આંગળામાં 
નાંખવી અને ખે હાથને તગ કરવા. પછી 
પગના અચુદા ઉપર ઉભા રહી ધુ'ટણુમાંથી 
વાંકાવળી શરીરને જમીન ભરણી જેઢલું' નીન 
ચુ' નમે તેટલું નમાવવું'. પછી પાછા ટટાર 
સ્થિતિમાં આવવુ'. આ પ્રમાણે કરતા હોઈએ 
હારે પગના અ'ગુઠા ઉપરજ ઉભા રહેવાતુ' 


લક્ષમાં રાખવું. અને એડીઓને જમીન તરફે 
અડવા ન દેવી. આ પ્રમાણું આડેથી દશ 


મિનિટ સુધી કર્યા કરવુ. શરીરને જમીન . 
તરફ નીચું નમાવતી વખત શ્ચાસ લેવા 
માંડવો અને ટટાર કરતી વખત બહાર કા- 


હવા, કુ'ભ રાશિની સત્તા ધુ'ટીમાં તથા બ'ને 
પગના નળાના પાછક્ષા માંસવાળા ભાગમાં 


પ્રવસ છે. તેથી આ ક્યા કરવાથી તે ખળ- 
વાન થાય છે. આ ક્રિયા સાથે તે અવયવો 
બળવાન થાય છે એવી ભાવના રાખવાથી 
વધારે લાભ પ્રાતત થાય છે તે પુનઃ પુનઃ 


કહેવાતી જરૂર નથી. આ કિયા ભષભ સિ'ઠુ 
અને ૧શ્ચિક રાશિના સૂર્ય હોય તે વખત 


ગૌણુપણું કરવાથી અડચણુ નથી. 
મીન ર્‌ાશમાં કરવાતો પ્રાણાયામ? 
સુર્ય જ્યારે મીન રાશિમાં હેય છે 


(૧૮૬) 


ભારે તીચેની ક્રિયા કરવી જરૂરતી છે. 

ખને પગતા આંગળાં અને હાથની 
હથેળીએ જમીનને અડે તે રીતે અર્થાત્‌ 
દડ પીલતા હોઈએ તે પ્રમાણે જમીન ઉપર્‌ 
આડા લાંખા થવુ હાથેળીઓ અને પગતા 
આંગળા સીવાય શરીરનો ખીજે કેઈ પણુ 


જમીનને અડે નહિ તેને માટે સાવધાનતા 
રાખશે।. પછી હાથને કે।ણીમાંથી વાંકાવળવા 


દઇને હડપચી જમીનને અડે (યાં સુધી ધીરે 


ધીરે શરીરને નીચુ' નમાવવુ'. દડપીલનાર્‌ા 
જેમ દ'ડપીલે છે તેમ કરવુ ફેર માત્ર એટ- 


લોજ કે તેઓ દડપીલતી વખત છાતીને 
જમીન સાથે અડાડે છે પણુ આપણે તેમ 


ન કરવુ'. પણુ આ કિયામાં હુડપચીને જ" 
મીન સાથે અડાડનાની છે. આ પ્રમાણે કરી 
રહા પછી મૂળ સ્થિતિમાં આવવુ. શરીરને 
નીચુ' નમાવતી વખત શ્રાસ લેવા માંડવો 
અને ઉચું કરતી વખત મૂકી દેવે. 

મીનર્‌શિની સત્તા પગના પ'ઝા અને 
આંગળાઓમાં પ્રવર્તતી હોવાથી આ ક્રિયા 
કરવાથી તે અવયવો બળવાન થાય છે. 

મિચુત કન્યા અને ધનરાશિના સુર્ય 
હોય ભારે આ ક્યા ગાણુપણે કરવાથી પણુ 
લાભ થાય છે, 


(૧૮૭ ) 


મેષરાશિમાં કરવાને પ્રાણાયામ? 


સુર્ય જ્યારે મેષ રાશિમાં હેય છે 
ભારે નીચેની ક્રિયા કરવી ધણી જ 
રૂરતી છે. તેનાથી મસ્તક અને મુ- 
ખતા અવયવો મજબુત થાય છે. પ- 
ગતી એડડીઓને એક ખીનશ્નતી સાથે અડે 
લી રાખી સાધા ટટાર ઉભા રહી ખને અગુ 


ઠોતી વચ્ચે દશખાર આંગળતુ' અ'તર રાખવું 
સીધી લીટીમાં આવી રહે એવી રીતે ખભા 
ની સાથે ડાબા હાથને ડાબી અને જમણા 
હાથને જમણી બાજુએ લાંમે। કરવો. પછી 
કમર્‌માંથી શરીરને આગળ કાઢી ટટાર થઇ 
સ્તાયુઓ ત'ગ થાય તે રીતે હાથતી મુદીએ। 
વાળવી, તયાર બાદ શ્રરીરતા સર્વ અવયવેને 
તગ કરી રહલા પછી બને હાથને માથા 


આગળ ઉ'ચા કરી એકઠા કરવા અવયવોને 
શિથિલ કરી મૂળ સ્થિતિમાં આવવુ', આ ક્રિયા 
કરતી વખત હાથ ઉ'ચા કરીએ તે વખત 
શ્વાસ સર્‌ કરવો અને નીચા આણુતી વખત 
મૂકવો, આ ક્રિયા કરવાથી મગજના અણુઓ 
પોષાય છે. શરીરમાં રૂધિરતી ગતિ વધારે 


( ૧૮૮) 


થવાથી જ્તાતત'તુઓમાં વહેતા સત્વને પણુ 
પુદ્ટિ મળે છે. અને ખીજ મજ” ત'તુઓઆના 
વ્યાધિ નાશ પામે છે. 


કકે, તુલા, અને મફર રાશિના સૂર્ય 
હોય યારે પણુ આ ક્રિયા ગેણુપણે કરવાથી 


લાભજ થાય છે. 
લૃષભ રાશિમાં કરવાનો પ્રાણાયામ. 


વૃષ્ભ રાશિના સુર્ય હોય તારે આ 
ક્રિયા કરવી. સીધા ટટાર્‌ ઉભા ર્‌ી પગતી 


એડીઓને અડેલી રાખી બને અ'ગુઠા વચ્ચે 
કૅલ્રા પ્રમાણે અ'તર્‌ રાખવુ, હાથને ખભાની 
સાથે સીધી લીટીમાં આવી રહે તે પ્રમાણે 
ખે બાજી લાંબા કરવા પછી હાથેળી જમીન 
તરફ રાખી સ્નાયુઓને તગ કરી હાથને 
સન્મુખ એક ખીનને અડકે તે રીતે લાવવા 


અને પછી મૂળી સ્થિતિમાં લઇ જવા હાથને 
એક ખીજ સન્સુખ લાવતા પ્રાણાયામ કરવા 
માંડવો. અને તે મૂળા સ્થિતિમાં આવતાં 
પૂર્ણ કરવો! આ પ્રમાણું શ્રમ જણાય ત્યાં 
પર્યત કર્યા કર્વુ'. આ ક્રિયા કરવાથી ગ્રીવા 
અને ક'તા અવયવો પોષાય છે. સિંહું. 


( ૧૮૪) 


રૃષિક અને કુભ રાશિમાં સુર્ય હોય તારે 
આ કિયા ગૈણુપણે કરવી ક્રેછ છે, 


મિથુન ૨ાશિમાં કરવાતે। પ્રાણાયામ. 


[મેથુત રાશિના સૂર્ય હેય ત્યારે આ 
ક્રિયા લાભ આપતાર છે. તેનાથી હાથ ખભા 
અને ફ્રેક્સાનતા અવયવો પોષાય છે. કન્યા 
ધત, અને મિન રાશિના સૂર્ય વખતે પણુ 
તે કરી શકાય છે. 


વૃષભ રાશિમાં કલ્યા પ્રમાણે ઉભા 
રહેવુ', અને હાથને ખે બાજુએ લટકતા 
રખી હાથેળીઓની બાજુ શરીર તર્‌ષ રહે 
એ પ્રમાણે મુઠીવાળી અવયવોને તગ કરી 
જમણા ફહાથનતે કેણીમાંધી વાળી ખભા 
સુધી ઉ'ચો। કરી પાછે! હુતો! તેમ કરવો, આ 
પ્રમાણે પછી ડાબા હાથતુ' કરવું. હાથ ઉંચા 
કરતી વખત શ્રાસ લેવા માંડવો તે પાછા 
ઉતારતી વખત મૂફવે।, 


કર્ક રાશિમાં કરવાને પ્રાણાયામ? 


કર્ક ર્‌ાશિતા સુર્ય હેય ભારે આ 
તીચે લખેલો ક્યા કરવાની સરૂ કરવી, સીધા 


( ૧૬૦) 


ટટાર ઉભા રહો છોકરાએ રમતમાં વેોડી 
થાય છે તેવી રીતે કમરમાંધી આગળ વાંકા" 
વળી જવું. આ પ્રમાણે વળવાથી શરીરની 
ઉપરનો ભાગ પગતી સાથે કાટપખૂણામાં 
આવી રહેશે. પછી તે સ્થિતિમાં રહીને હાથને 
ઉપર એવી રીતે આણુવાં કે જેમતી પાઠો 
એક ખબીનળને અડી શકે. એક હાથના આં 
ગળા સાથે ભેરવવાં. હાથ ઉપર્‌ આણુતી 
વખત શ્રાસ લેવો નીચે નાખતી વખત 
છે[ડી દેવે।. 

આ ફ્યા કરવાથી જઠર ખરાખર રીતે 
પોષાય છે. તેમજ સ્રીઅઆ આ ક્રિયા ડરે 
છે તો તેમતી છાતીના અવયવો મજખ્રુત 
થાય છે. તથા જે સ્ત્રીને છેકર્‌' ધાવતું' હોય 
અને ધાવણુ ન આવતું હોય તેને ધાવણુ 
ખર્‌ાબર્‌ રીતે આવી શકે છે. 

મેષ, તુલા અને મકર્‌ રાશિતા સુર્ય 
હોય ભારે પણુ આ ક્રિયા ગાણુપણે કરવાથી 
લાભની પ્રાપ્તિ યાય છે. 


સિ'હું રાશિમાં કર્વાતો પ્રાણાયામ? 


માથા તળે બ'ને હાથ રાખી ચત્તા 
સુધ જવુ' અને આખા શરીરના સ્તાયુઓઆ 
ને તગ કરી ઉદર્‌ અને ફ્રેફ્સાં પુરે પુરાં 


( ૧૪૧) 


ભરાય તેવી રીતે શ્વાસ લેવો. અને રે૪ી 
શકાય ત્યાં સુધી રોકીને બહાર કાઢવે.. આ 
પ્રમાણે શ્રમ જણાય ત્યાં પર્યત કર્યા કરવુ 

આ ક્યા સિ રાશિમાં સૂર્ય હોય 
છે ત્યારે કર્વાતી છે. રૃષભ જંશ્રિક,, અને 
કુભ રાશિના સુર્ય હોય ત્યારે પણુ આ ક્યા 
ગૌણુ પણે કરવાથી અડચણુ નથી. આ 
ક્રિયા કરવાથી હ્ય વાંસો અને કરે[ડતાં 
અવયવે। પોષાય છે. 


ડુન્યા રાશિમાં કરવાને! પ્રાણાયામ? 


કન્યા રાશિના સુર્ય હોય ત્યારે આ 
કિયા ધણા લાભને આપે છે. તેને કરવાને 
વિધિ આ છે. હાથને નીચે લટકતા રાખના 
સીધા ટટાર ઉભા રહેવુ'. હાથેળી બહારની 
બાજીમાં રહી શકે તે પ્રમાણે મુડીઓ વા" 
ળવી. હાથ અને પગને સપૃણું રીતે તગ 
ફરવા અને પછી ઉદર્‌ પુરે પુરૂ' ભરાય ત્યાં 
પર્યત શ્વાસ લેવે।1ન્ન્પિરક કરવો, પછી ઉ- 
દર્‌માંથી વાયુ છાતીમાં અને છાતીમાંથી પા- 
છે! ઉદરમાં આવે તેવી રીતે ઉદર્ને સકે!” 
ચવુ' તથા ૪ુલાવવુ' આ પ્રમાણે કરી રલ્રા 
ખાદ શ્વાસને ખહાર્‌ કાઢવે। અર્થાત્‌ રેચફ ફન 


( ૧૯૨ ) 


શ્વે. આ ક્યા કરવાથી ઉદર તથા નાના 
મોટા નળના અવયવે। સપૂર્ણું રીતે પોષાય છે. 
મિયુન ધત અને મીત રાશ્ઞિના સૂર્ય હોય તે 
વખત પણુ આ ક્યા ગોણુ પણે કરવાથી 
લાભજ મળે છે. 
તુલા શાશિમાં કરવાનો પ્રાણાયામ. 
સીધા ટટાર ઉભા રહો હાથને લટક- 
તા રાખી હથેળીઓ ખુલ્લી રાખવી અને 
પગને તગ રાખી ક્યા પૂર્ણ થતાં પર્યત 
ધુ'ટણુતે જરા પણુ વળવા દેવા નહિ. પછી 
ખને હાથને પ્રસારીને માથા ઉપર્‌ પુરેપુરા 
ઉ'ચા કરવા. પછી રારીરને કેડમાંથી આગળ 
નમાવીને હાયથી પગતા અગુઠાને। સ્પર્શ 
કરવો. જમણું હાથથી જમણાં અને ડાબા 
હાથથી ડાખા અગુઠાતે અડકવુ, પાછા મૂળ 
રિથિતિએ આવી અંગુઠાને અડતી વખત શ્રા* 
સને બહાર કાઢવો અને ઉશ્ઞા થતી વખત 
ગ્રહુણુ કરવો. આ ક્રિયા તુલારાશિતા સૂર્ય 
હોય તયારે કરવાથી મુત્રાશય તથા કતિપ્રદે* 
ડાતા અવયવો મજબુત થાય છે, આ સાથે 
ભાવના કરવી પણુ જરૂરતી છે. મેષ, કર્ક 
અતે મકર રાશિતા સુર્ય હોય તારે આ 
ક્યા કરવાથી પણુ ફાયદો છે. 


( ૧૯૩) 


લાશ્ચક રાશિમાં કરવાને! પ્રાણાયામ. 

સીધા ટટાર ઉભા રહો બને દાથને 
નીચો! રાખવા. મુડીએ વાળવી અને સ્નાયુ 
એને તગ કરવા જમણાં પગને જમીનથી 
એક અથવા ખે તસુ ઉ'ચો કરી ધુ'ટણુને 
સંપૂણ રીતે તગ અને સીધો રાખવે।, અને 
રરીરતુ' વજન ડાખા પગ ઉપર રહે તેમ 
કર્વુ'' પછી કમરના સાંધામાંથી જમણુ। પ- 
ગને આમળીને ડાબી ખાજા જેટલે બતી 
શકે તેટલે! ફેરવવો. પાછે જમણી બાજુએ 


તેજ પ્રમાણે તેને ગોળ ફેરવીને લાવવે।. શ- 
રીરને ઝોલે ખાવા ન દેવે. અને પગને 


જમીન સાથે અડવા ન દેવે. પછી જમણા 
પગ ઉપર ઉભા રહેવું અને ડાબા પગ ઉપર 


તેજ પ્રમાણે ક્રિયા કરતા જવુ'. આ પ્રમાણે 
યથાશક્તિ કર્યા પછી અવયવોને શિથિલ કન 


ર્વા. આ ક્રિયા કરતી વખત રદિર્ધશ્વાસ પ્ર” 
શ્વાસ યુક્ત પ્રાણાયામ કર્યાં કરવો. આ કિ 


યા જૃંશ્રિક રાશિમાં સૂર્ય હોય ત્યારે કરવાથી 
ધણા લાભ આપે છે. રષભ સિંહ અને 
મુ'ભ ર્‌ાશિતી ક્રિયા કરતી વખત આ કિયા 
ગાણુપણે કરવાથી પણુ લાભજ થાય છે. તે- 
નાથી જનનેદ્રિયના અવયવે। પોષાય છે. તથા 
તે અવયવોમાં કોઇ પણુ પ્રકારતી નબળાઇ 
હોય તો તે નાશ પામે છે, 


( ૧૯૪ ) 


આ પ્રમાણે ખાર રાશિમાં પ્રાણાયા- 
મની ક્યા કરવાની હોય છે તે કરવાથી આ. 
પણુને તે તે ક્રિયાના પેટા ભાગમાં દર્શાવેલા 
લાભ પ્રાપ્ત થાય છે એટલુ'જ નહિ પણુ તે- 
નાથી પણુ વિશેષ લાભ પ્રાપ્ત થાય છે. 

કયા દિવસમાં અથવા કયા માસમાં 
અમુક રાશિના સૂર્યની સત્તા પ્રવર્ત છે એ 
જાણુવુ' પણુ અત્ર ઉપયોગતુ' નનણી આપી- 
એ છીએ. આ ગણુત્રી અગ્રેજ ગણીત ૨્ર* 
સ્ર ઉપરથી લેવામાં આવી છે તેથી જેમને 
આપણા પચાગમના કરતાં આ ગણુત્રીમાં 
સહુજ સહજ ડ્રેરે લાગે તો વ્યામોહું પામ” 
વાતી જરૂર નથી. નીચેની ગણુત્રી ઉપરથી 
કોઇ પણુ માણુસ અમુક માસમાં અમુક 
રાશિના સૂર્ય છે એમ જાણી શકવા સમર્થ 
થઇ શકે છે. 

નતન્યુઆરીની ૨૦ મીથી ફ્રેબ્નુવારીતી 
૧૯ મી તારીખ સુધીમાં કુ'ભ રાશિના સૂ. 
ય્‌ હેય છે. ટ્રેણ્રુવારીતી ૧૯૪ મી થી માર્ચ- 
તી ૨૧ મી તારીખ સુધીમાં મીન રાશિના 
સૂર્ષ હોય છે. માર્યતી ૨૧ મી થી અએપ્રિ* 
લતી ૧૯ મી તારીખ સુધીમાં મેષ રાશિના 
સૂર્ય હોય છે. એપ્રિલની ૧૯ મી થી મેતી 
૨૧ મી તારીખ સુધીમાં શૃષભ રાશિના સૂ. 
ર્ય હોય છે. મેતી ૨૧ મી થી ન્યુનતી ૨૧ 


( ૧૯૫ ) 


મી તારીખ સુધીમાં મિથુન રાશ્ઞિતા સૂર્ય 
હોય છે. જ્યુનથી ૨૧ મી થી જુલાઈની 
૨૨ મી તારીખ સુધીમાં કર્ક રાશિના સર્ય 
હેય છે. જુલાઇતી ૨૨ મી થી ઓગણતી 
૨૨ મી તારીખ સુધીમાં સિહ રાશિના ચૂ: 
ય્‌ હોય છે. આગટ્ટતી ૨૨ મી થી સપટેમ્બરતી 
૨૩ મી તારીખ સુધીમાં કન્યા રાશિના સૂ" 
ર્ય હોય છે. સપટેમ્બરતી ર8 મી થી અફ* 
રેમ્બરતી ૨૩ મી તારીખ સુધીમાં તુલા 
રાશિના સૂર્ય હોય છે. અકટોમ્બરતી ૨૩ 
મી થી નવેમ્બરતીરરમી તારીખ સુધીમાંભશ્વિક 
રાશિના સૂર્ય હોય છે. નવેમ્બરતી ૨૨ મી 
થી ડીસેમ્બરતી ૨૧ મી તારીખ સુધીર્મા 
ધનરાશિ સુર્ય હોય છે. ડીસેમ્ખરતી ૨૧ મી 
થી જન્યુઆરીની ૨૦ મી તારીખ સુધીર્મા 
મકર્‌ રાશિતા સૂર્ય હોય છે.: આ દિવસમાં 
અને આ માસમાં સૂર્ય અમુક રાશિના છે 
તે આપણે આ ઉપરના કેછ્ટકથી જણી શ્ચ- 
»ીએ તેમ છીએ. અને તેથી અસુક રાશિના 
સૂર્ય હેય તે વખત તે રાશિમાં કરવાને પ્રા” 
ણાયામ કરવાથી લાભ થાય છે. એ પણુ 
સ્પછણૃજ છે. 





» આ ગણુત્રી સાયનમ્રહુ પ્રમાણે છે. 
અને આપણા પચાગે નિરયન મ્રહુ પ્રમાણે 
છે, પૃથ્વીની ગતિના પ્રકારમાં ભેદ યવાથી 


( ૧૯૫૬ ) 


પ્રકરણુ ૨૨ મુ? 
પૃથ્વી તત્વ; જળ તત્વ; વાયુ તત્વ; 
અને અગ્નિ તત્વની રાશિએ।* 

અને પ્રાણાયામ ડરનારને સૂચના* 

રૃષભ, કન્યા, અને મકર એ ત્રણુ 
પૃશ્વી તત્વતી રાશિએ છે. મીન, કર્ક અને 
વૃશ્ચિક એ જળતત્વની રાશિઓ છે. મિયુન, 
તુલા, અને કુ'ભ એ ત્રણુ વાયુતત્વતી ર્‌ાશિ- 


હુજારે। વર્ષ પૂર્વની રીત પ્રમાણે આપણે 
ગણુત્રી કરીએ તો તે ભચક જ્તેતાં સાચી 
જણુતી નથી. દાખલા તરીકે મકરરાશિના 
સુર્ય ૧૪ મી જાન્યુઆરીએ થાય છે એમ 
આાપણા નિરયન પ'ચાગમાં હોય છે. પણુ 
ભચકમાં નલિકાય-ત્ર માંડીને તે તારીખે જ્ને- 
વાથી ભકરાશિના સૂર્ય ધણા દિવસથી થઇ 
ગયેલા હોય છે. નિરયન અને સાયન ગ્રહુમાં 
ર૩ અ'શનેો ડ્રેરે પડે છે. તેથી નોટિકલ 
ઓલમેનાક જેમતી પાસે હોય તેમણે તેમાં 
જેવુ'. એટલે તેમાં આ કોદટકતી ગણુત્રી 
પ્રમાણું જણાશે. જેમતી પાસે આપણાં નિ" 
રયન પ'ચાગ હોય તેમણે એ પ'ચાગમાં આ* 
પેલા સૂર્યના અ'શમાં ર૩ અયનાંશ ઉમેરી 
ગણી જ્નેવુ, એટલે પણુ આ ગણુત્રી 
સાચી પડરે. 








(૧૬૭ ) 


એ છે. અને મેષ, સિહ અને ધત એત્રણુ- 
અસિતતવતી રાશિઓ છે. 

આ પ્રમાણે હોવાથી પૃથ્વીતત્વતી ર૨્‌।- 
શિ હોય તારે આપણે શુ' કરવુ જેળએ 
તો તેનાથી લાભ થાય જળતતવતી રાશિ હોય 
ભારે શુ' કર્વુ' કરે જેનાથી લાભ થાય ૪: 
લાદિ જાણુવુ' અવશ્યનુ' હોવાથી આ પ્રેફ 
રણુમાં તે સબધી સક્ષિપ્તમાં લખવુ' યેય 
ધાર્યું” છે. 
પૃથ્વી તત્વની શશિ. 

રૃષભ, કન્યા અતે મકર્રાશિ પૂર્વે: જ 
ણાવ્યુ' તેમ પૃથ્વી તવતી રાશ્ચિ છે. અને 
તેધી ૧૯ મી અપ્રેલથી ૨૧ મી મે સુધી, 
૨૨ મી ઓમગષરેથી ૨૩ મી સપટેમ્બર સુધી 


અને ૨૧ મી ડીસૈમ્બરથી ૨૦ મી ન્યુ" 
આરી સુધીમાં તેતી સત્તા પ્રવર્તે છે, પૃથ્વી 


તત્વતી રાશિના સુર્ય હેય તે વખતમાં આ 
પણા આ સ્થુલ શરીરનો વિકાસ ખહુ ઉત્તમ 
પ્રકારે થાય છે. જેમતું' શ્રીર્‌ સુકલકડી ર૨ 
હેતુ' હોય તેવા મનુષ્યો જે આરેગ્યતા નિ" 
યમા પાળી પ્રાણાયામની વિધિ કરી પોતાના 


સ્થુલ શરીરના વિકાસ માટે પ્રયત્ન કરે તો 
તેમાં તેઆ ઘણાં યશસ્વી યાય છે. કૃષ 


શરીરને જાડુ કરવા માટે જે કાંઇ પણુ પ્રેઃ 


( ૧૯૮) 


યત્ન કરવો હેય તો આ રાશિઓના ગૂર્યની 
સત્તા હેય તે વખતમાં કરવાથી ધણ્‌।જ ઉ- 
ત્તમ પરિણા।મ નિપજે છે. આપણે જે કસરત 
કરીએ છીએ તે કસરત પણુ આ ત્રણુ માસમાં 
કરવાથી દ્વિયુયુ લાભ આપે છે. આપણું 
સ્થુલ શરીરના જે જે અવયવોને બળવાન 
બનાવવા હોય તે અવયવોમાં પ્રાણાયામ 
કરતી વખત મન એકામ્ર કરવાથી આ ર" 
શ્રિતી સત્તામાં તે બળવાન સત્વર થઇ શકે 
છે. આ પ્રમાણે હોવાથી જેમને પોતાના 
સ્ચુલ શરીરને બળવાન ખનાવવાતી ઇચ્છા 


હોય તેમણે આરેગ્યના નિયમો ઉપર ધ્યાન 
ભાપી સ્થુલ શરીરની પુછિને માટે પ્રાણાયામ 


કર્વાતી અતત અગત્ય છે. 
જળતત્વની રાશિ? 

મીત કર્ક અને ૬શ્રિક એ તત્રણુ જળ* 
તત્વની રાશિ છે. તેથી મીત, કર્ક, અને 
વૃશ્ચિક રાશિના સૂય જે માસમાં હોય તે 
આગળના કણક ઉપરથી ન્નણી તે વખતમાં 
સુદ્્મ શરીરતી શક્તિઓને વિકાસ કરવાથી 


પરિણામ ઉત્તમ આવે છે. આ રાશિર્મા 
ભૂર્ય હોય તે વખતમાં મનના વિકારોને 


ટાળવાને પ્રયત્ન કરવાથી તેમાં આપણુને 
યશ્ન મળે છે આ રાશિના ચૂર્ય હેય તે 


( ૧૯૯) 


વખત સયમ પણુ અધિક કાળ સાધવાથી 
લાભ થાય છે. આ સીવાય દૂરદર્શન દૂર્‌ 
શ્રવણુ ઈત્યાદિ મહાત શક્તિઓ પણુ આ 
રાશિના સુર્ષ વખતે આષ્યાત્મિક પ્રયતન 
કરવાથી અને તેમાં અખડ જ્નૅડાયલા ર્હે- 
વાથી મળી શ્રક્રે છે. આ ર્‌ાશ્ઞિમાં પ્રાણાયામ 
અધિક કાળ કરવામાં આવે તો તેનાથી 
ઉત્તરોત્તર સુદ્્મ શરીરની ઉચ્ચતા સધાય છે. 
વાચુતત્વની શર્ાશિ? 

મિચુત, તુલા અને કુંભ એ ત્રણુ 
વાયુતત્વની રાશ્ઞિ છે. તેથી જે વખતમાં 
આ રાશિના સુર્યની સત્તા પ્રવર્તતી હોય 
તે વખતમાં આપણે જે પ્રાણાયામ કરીએ 
છીએ તેનાથી લિંગ શરીરની શુદ્ધિ સધાય 
છે. લિંગ શરીરની શક્તિઓનો આ રાશિમાં 


કરેલા પ્રાણાયામના પ્રયોગથી ધણે।જ વધારે। 
યાય છે. વિદ્યાર્થીએ વકીલે। અને મગજનું 


કામ કરનારા સધળા મનુષ્યોને આ માસમાં 


પ્રાણાયામ કરવાથી ધણું લાભ થાય છે. 
તથા તેઓની માનસિક શક્તિઓને! વધારે 


થાય છે. શુદ્દ વિચારતું સ્ઝ૪ુરણુ આ વખન 
તમાં અતિશય થાય છે. તેથી જેમને પોતા* 
ની માનસિક શ્ક્તિઓઆમાં વધારે કરવાતી 


અને લિ શરીરતી શુદ્ધિ સાધવાની ઇચ્છા 


(૨૦૦) 


હેય તેમણે આ વખતમાં પ્રાણાયામ ઉપર 
ખાસ પ્યાન આપી તેને પ્રતિદિન અભ્યાસ 
કરવો! જરૂરને। છે. 


અમ્નિ તત્વની રાશિ 

મેષ, સિહ, અને ધનરાશિ એ ત્રણુ 
અમિ તતવની રાશિ છે. તેથી આ રાશ્ઞિના 
સર્ષ જે વખતમાં હોય તે વખતમાં પ્રાણુ" 
યામને પ્રયોગ કરવાથી મહાકારણુ શક્તિ- 
ઓનો ઉત્તમ પ્રકારે વિકાસ થાય છે. 
આધ્યાત્મિક શક્તિઓનો પ્રાર્દૂભાવ પણુ 
આ વખતમાં ધણો થાય છે. ઘદિવ્યદ્રદિ, 
આંતર સ્વર, ઈયાદિ ખીજ અનેક સિહ્ધિ 
આ રાશિમાં પ્રાણાયામ કરવાથી આપણુ 
ને મળે છે. 

સદ્વિકી વાંચકોને આ સ્થળે એક 
શ'કા થશે કે આ અથિ તત્વ, જળ તતવ, 
પૃથ્વી તત્વ, અને વાયુ તત્વની રાશિમાં પ્રા 
છુાયામતી કિયા તો એકજ કરવાતી હેય 
છે. પણુ તેમાં [ળમાં ભેદ શાથી પડતો 
હરે. તો તેના સમાધાનમાં અલ્પ, વિવેચન 
કરી આપણે આ પ્રકરણુની સમાપ્તિ કરીશું. 

પૃથ્વીતત્વ, વાયુતત્વ, ધ્ત્યાદિ રાશિના 
સૂર્ય વખત પ્રાણાયામતી ક્રિયા એકતી એક 
કરવાની હોય છે પણુ તેમાં ભાવતામાં સહ" 


(૨૦૧) 


જ ફેર હોય છે. દ્ર્દાત તરીકે પૃથ્વી તત્વતી 


રાશિમાં સ્થુલ શરીરતી ૬દ્િ થાય અર્થાત્‌ 
તેને પોષણુ મળે એવી ભાવના કરવાતી હેય 


છે. વાયુતત્વની રાશિમાં લિ'ગ તતવતી શુદ્ધિ 
સધાય છે એવી ભાવના કરવાતી : હોય છે. 
અને આ પ્રમાણે ભાવનામાં ડ્રેર પડવાથી 
તેના ફળમાં પણુ ભેદ પડે છે. હારમોન્યમ 
અથવા તાઉસમાંથી જેમ ક્રોેમળ સૂર નીકળી 
શકે છે. પણુ અસુક તાર દબાવવાથી 
વર્જ સૃરપણુ તીકળે છે. હ્ાર્મોન્યમ અને 
તાઉસ તેતુ' તે હોવા છતાં આમ ભેદ શ્રથી 
પડે છે, ! તેને અમુક અમુક પ્રકારથી વગા* 
ડવાર્માં આવવાથી. આજ પ્રમાણે પ્રાણા* 
યામતી ક્રિયા એકતી એક હોવા છતાં 
તેની ભાવનામાં ડ્રેર પડવાથી ફળમાં પણુ 
ભેદ પડે છે. 

પ્રાણાયામતી ક્રિયા એકતી એક હોવા 
છતાં તેના ફળમાં ભેદ પડવાતું' બીજુ' કારણુ 
સૂર્ય છે. સૂર્યમાંથી જવનતત્વના તેમજ 
બીન ઓજસ વીગેરેના અણુઓ નિર્‌'તર 
આપણી પૃથ્વી ઉપર આવ્યા જ ડરે છે, 


ખા તતવો અમુક માસમાં અમુક પ્રકારતા 
આવે છે. દ્રણાંત તરીકે તાપના અણુઓ 


અયવા તવો ગીષ્મત્રઠળુમાં જેવા આવે છે, 


(૨૦૨) 


તેવા શિયાળામાં નધી આવતા. અને આ 
પ્રમાણે હોવાથી ફળમાં પણુ તેતી તે ક્રિયા 
હોવા છતાં ભેદ પડે છે. 


મકરણુ ૨૩ મુ. 


શારિરીક વ્યાધિ નિવારવામાં પ્રાણાઃ 


યામને। ઉપયોગ? 

પ્રાણાયામ કરનાર મતુષ્ય વ્યાધિનો 
ભાગ થઇ પડતેજ નથી તે આરેગ્યને પે” 
તાના આ પ્રયોગથી ટકાવી રાખે છે. પર્‌” 
તું જે મતુષ્યે પ્રાણાયામ શુ' છે તે ન્ણ્યુ” 
નથી અને તેનુ સેવન કયું” નથી તેઓજ 
વ્યાધિના ભાગ થઇ પડે છે. આવા મતુષ્યે!- 
એ પ્રાણાયામના પ્રયોગથી પોતાના વ્યાધિ 
ઓને કેવી રીતે નિવારવા તે સધી કાંઇક 
લખવા ધારણા છે. 

અશક્તિ આ વ્યાધિ જેમને થયે 
હોય તેમણે આ પુસ્તકના ૨૧ માં પ્રકરણુ- 
માં વર્ણુવવામાં આવેલ સિહ રાશિમાં કર" 
વાને પ્રાણાયામ કરવો. તથા એજ પ્રકરણુ- 
માં આવેલ ધનરાશિમાં કરવાનો પ્રાણાયામ 


(ર૦૩) 


કરવો. તેનાથી આ રેગ ધીમે ધીમે નાગ 
પામશે. ક્રિયા કરતી વખત હુ' સ'પૂર્ણું બ- 
ળવાન છુ. એ પ્રકારની ભાવના કરવી 
જરૂરતી છે, 

જનને'દ્રિયના વ્યાધિઓ આ વ્યા- 
ધિવાળા મનુષ્યે મિથુનરાશિના સર્ય હેય 
તે વખત ફરવામાં આવતી પ્રાણાયામની કિન 
યા તથા કક અને સિહ રાશિના સૂર્ય હોય 
તે વખત કરવામાં આવતી પ્રાણાયામની 
ક્રિયા “ મારા જનનેદ્દિયિના સર્વ અવયવો 
બળવાન છે ' એ પ્રકારતી ભાવના યુક્ત 
કરવી. તેમ કરવાથી જનનેદ્રિયના સધળા 
વ્યાધિઓ નાશ પામે છે. 


શિરો વેદના અથવા માથાનો 
દુ[ખાવે।. મારા મન્જનત'તુના સ્વ અવય- 
વો પોતાનું કામ કરવાને શક્તિમાન છે. 
એ પ્રકારની ભાવના યુક્ત મેષ રાશિના સૂર્ય 
વખતની. તથા ૬ષભ અને મિથુન રાશ્ચિના 
સુર્ય હેય તે વખતમાં કરવાની પ્રાણાયામતી 


ક્રિયા કરવાથી માથાને દુઃખાવે। નાશ પામે છે. 

અતિસાશ્‌ કર્ક, અને કન્યા, રાશિના 
સૂર્ય હોય તે વખતની પ્રાણાયામની ક્રિયા 
કર્વાથી મટે છે. 


(૨૦૪) 


અપસ્માર અથવા ર્ેફેરૂ* સિ'હ 
વૃશ્ચિક, અને મેષ રાશિના સૂર્ય હોય તેવખ- 
તની પ્રાણાયામતી ક્યા કરવાથી આ દૃ 
વ્યાધિ સમી જય છે. 

સ્રીઓના વ્યાધિ, મિથુન, અને 
કર્ક, રાશિના સૂર્ય વખતની ક્યા કરવાથી 
વિલાય છે. 

આંખ અને કાનના વ્યાધિ, મેષ 
અને જૃષભ રાશિના સુર્ય હોય તે વખતની 


ક્રિયા કરવાથી આંખ અને કાનના તમામ 
વ્યાધિએ મટે છે. 


જલેોદર્‌ કુ'ભ, મીન, મેષ, અને મેઃ 
થુન રાશિના સુર્ય હોય તે વખતની પ્રાખુઃ* 
યામની ક્યા કરવાથી મટે જે. 


હદયના બ્યાંધ. સિહ અને કુભ 
રાશિમાં કરવાની [કયાથી તે નાશ પામે છે. 


કાટવેદના અથવા કંમરતો દુ: 
પાવે? ધત, સિંહ, અને તુલા રાજ્ચિના 
સુર્ય વખતની ક્રિયાથી મરી જય છે. 

રૂધિર વિકાર અથવા રૂધિર 
નીન્યુનતા ધત રારિતા સૂર્ય હોય તે વ" 
ખત કરવાની ક્યા કરવી અને સામાન્ય કઃ 
સરત ફરવી તેનાથી રૂધિરતી ન્યૃતતા મટે 
છે. અને શુદ્ધિ સધાય છે. આ સીવાય ખારે 


(૨૦૫) 


રાશિમાં કરવાની પ્રાણાયામતી જે જે ક્રિયા 

છે તે પણુ રંધિરતી શુદ્ધિ સાધે છેજ. - 
શ્વાસ ઉધર્સના વ્યાધિઓ।. ધન, 

મીન, મિથુન, અને કન્યા રાશિના સૂર્ય હોય 


તે વખત કરવાની ક્યા કરવાથી આ વ્યા 
ધિઓને નાશ થાય છે. 

બ'ધકેશ; કન્યા, તુલા, અને કર્ક 
રાશિના સુર્ય વખતની ક્રિયા કરવાથી મઢે છે. 

પિત્તવિકાર અને યકૃતના ત- 
મામ વ્યાધિએ। કર્ક, મિથુત, અને ક- 
ન્યા રાશિના સૂર્ય વખતની ક્રિયા કરવાથી 
મટે છે. 

સોઢા નળના વ્યાધિએ#* આ 
બ્યાધિને નાશ કરવા માટે કન્યા, અને કરકે 
રાશિના સૂર્ય હેય તે વખત કરવાની 
ક્રિયા કરવી. 

સળેખમ તથા શરવીના વ્યાધિ 
આ વ્યાધિની નિશૃત્તિ અથે મિથુન શૃ૫ભ, 
અને મેષ રાશિના સૂર્ય વખતતી ક્રિયા કન 
ર્વી અગત્યતી છે. 

મ'દાશિ. જેમને ભુખ ન લાગતી હોય 
ખાધેલુ' ન પચતું હોય તેમણે ધન, મીન, 
અને કન્યારાશિના સુર્ય વખતતી ક્રિયા કર- 
વી જરૂરની છે, 


ર૦૬) 


મેલેરીયા તથા બીજા સાધારણુ 
તાવે? ધત, 9૫ભ, અને તુલા, રાશિમાં 
કર્વાતા પ્રાણાયામતી ક્યાથી આ તાવે 
મટે છે. 

વાત શુલ આ વ્યાધિતી નિશૃત્તિ 
અથે: મીત, મેષ, અને ર૫ભ રાશિતા સૂર્ય 
વખતતી ક્યા કરવી. 

જહેર્‌ના વ્યાધિ કક, તુલા અને 
કન્યા રાશિના સૂર્ય વખત કરવાની ક્યાથી 
નાશ પામે છે, 


જ્ઞાનત'તુની નિર્બંળતાના વ્યા 
ધિએ।# આગળ વર્ણુવેલ મણિપૂરક ચકને 
વિકસીત કરવાની ક્રિયાથી તથા મકર, %ષભ, 
મિયુન કન્યા, વીગેરે રાશિમાં કરવામાં આઃ 
વતી ક્રિયાથી નાશ પામે છે. 

(વચાના વ્યાધિએ।. કન્યા, પભ, 
અને મકર રાશિતા સૂર્ય હોય તે વખતની 
કિયા કરવાથી વિલાય છે. 


ક'ડના વ્યાધિએ।. આ વ્યાધિતી 
તિદૃત્તિ માટે મેષ, અને રૃષભ રાશિમાં ક- 
રવામાં આવતી ક્રિયાથી ખહુ લાભ થાય છે. 
સ'ધિવા આ દુષ્ટ રોગ ટાળવાને મ” 
કર, મીન, મેષ, કર્ક, અને સિદું રાશિના 


(૨૦૭) 


સૂર્ય હોય તે વખત કરવામાં આવતી 
કિયા કરવી. 


મૂત્રાશયના બ્યાઇિએ।? મકર, 
કન્યા, અને તુલા રાશિના સૂર્ય વખતતી 
ક્રિયા લાભ આપે છે. 


ખા સીવાય બીન તમામ પ્રકારના 
વ્યાધિઓને માટે નીચે લખેલ પ્રાણાયામ 
કરવાથી ધણો લાભ યાય છે. આ પ્રાણુ* 
યામથી ઉપર જણાવેલા સર્વ વ્યાધિઓ 
તથા તે ઉપરાંતના ખીનન તમામ પ્રકારના 
વ્યાધિઓઆ નાશ પામે છે. જેમ કોઇ વૈદ્ય 
અથવા ડોકટર પાસે કેોઈએક મહાતમાતી 
આપેલી માત્રા જ્ય અને તે સર્વ વ્યાધિ 
ઉપર રામબાણુ અસર કરે છે તેમ આ પ્રાઃ 
ણુયયામ સર્વ વ્યાધિઓને મટાડનાર રામબા- 
ણુ ઉપાય છે. તેને કરવાનો વિધિ નીચે 
પ્રમાણે છે. 


૧ ધોતીયું' ઢીલુ' કરી જમીન ઉપર્‌ 
ચત્તા સુઇ જવું. આપણુ શરીર ઉપર્‌ બદ- 
ન, ખમીશ અથવા પહેરણુ પહેર્યું" હોય તો 
તે કાઢી નાંખવું, શિયાળાના દિવસોમાં તે 
કાઢવાથી ટાઢ વાય તો તે કાઢવાની જરૂર્‌ 
નથી, પછી સર્વ અવયવોને જ્િથિલ-ટીલા 


(૨૦૮) 


કરી નાંખી ટ્રેક્સાંમાં વાયુને ધીરે ધીરે ભર- 
વા માંડવે. પ્રથમ પેટનો ભાગ ભરવે। અને 
(યાથી ભરતાં ભરતાં છેક છાતી સુધી આવ- 
વું. અને આખાં ડ્રેફ્સાં પૂરેપૂરા વાયુથી 
ભરી કાઢવાં. વાયુ પૂર્ણું રીતે ભરાયા પછી 
તરત તેને થોડીવાર રે?ી બહાર કાઢવે. 
આ ગ્રેમાણે વારવાર કર્યાં કરવું. વચમાં 
જરા પણુ ખચકી જવુ' નહિ. અને ક્રિયા 
કર્યાં કરવી, 

આ ક્યા કરતી વખત ' હુ' આરે।* 
ગ્ય સ્વરૂપ છુ' ' એ પ્રકારની ભાવના કર્યા 
કરવી. તેનાથી વ્યાંધ માત્રનો નાશ યાય 
છે. અને શરીરતું સુદટ આરેગ્ય હમે'શા 
ટકી રહે છે, 





પ્રકરણુ ૨૪ મુ. 





અ'તિમ સૂચનાઓ? 
પ્રાણાયામ સબધી આપવા જેટલી 
સ'ક્ષિમ માહિતી આ પુસ્તકમાં આપણે 
આપી ગયા છીએ, જે કે પ્રાણાયામતી 
ક્રિયા એટલી ખધી ગહન છે કે તેના સખ” 
જેટલુ' વિવેચન કરીએ તે ઓછુ' પડે તેમ 


(ર૦૪) 


છે. પણુ “ જુલ નહિ તો જુલતી પાંખડી ' 
એ કહેવત પ્રમાણે આ પુસ્તકમાં પ્રાણાયા- 
મ સખધી સપપૂણું સ્વરૂપનું વર્ણુન બરાબર 
થઇ શ્ઞકયુ' નથી તોપણુ જેટલે અશે થયું 
છે તે આર'ભના પ્રવેશકેોને બસ છે એમ 
વિચારી સ'તોષ માતી આ પુસ્તકનો. ઉપ- 
સ'હાર્‌ કરવામાં આવે છે. 

૧ પ્રાણાયામ કેવી રીતે કરવો, અને 
પ્રાણાયામ એ શુ' છે એ તમારા જણુવામાં 
આવી ગયુ' હરેજ. તમે તે ખરેખર નનણી 
તેના અભ્યાસ કરવાનો આરભ ફરવે. 
પૂવે જણાવ્યુ' છે અને અત્ર પણુ પુનઃ 
પુનઃ જણાવીએ છીએ કે આ ક્યા કરવામાં 
જરા પણુ ઉતાવળ ન ફરશે।. અને કોઈ 
અતુભવી પુરૂષતી સલાહ લળ તેમાં પ્રવેશ 
કરશો તો ધણા લાભ થરે. જેમને સદગુરૂ 
પ્રાપ્ત હોય તેમણે પોતાના ચુરૂના આશ્રય 


તળે આ વિદ્યાના અભ્યાસ શરૂ કરવા માંડ- 
વો એ વિશેષ હિતકર છે. પ્રાણાયામ“ આ- 


જેને આજ હુ' બધા શીખી જઊ' એવી 
ધારણા રાખી જેઓ તેતુ' પોતાના ગજ 
ઉપરાત સૅવન કરે છે તેએ લાભને ખદલે 
ગેરલાભ પ્રાપ્ત કરે છે. માટે આવી ટેવ 
સર્વદા ત્યજી દેવા યોગ્ય છે. 


(૨૧૦) 


ર આ પુસ્તકમાં દરેક રાશિ વખતે 
અમુક પ્રાણાયામ કરવે।, દાખલા તરીકે સિ'હ 
રાશિના સુર્ય હોય ત્યારે પ્રાણાયામની પહ્દતિ 
અ પ્રમાણે રાખવી વીગેરે બખાખત આગળ 
જણુવી છે. આ પહદતિને પ્રાણાયામતી પ- 


હતિ કહેવી કે કેમ તે સબ'ધમાં કોઇને શ 
કા થશે. તેથી તેના સમાધાનમાં જણાવવાનુ 


આવસ્યફ રહે છે કે એ પહ્દિ દિર્ધશ્વાસ 


ગ્રધાસતી છે. અને ગ્રાણુયામર્મા પણુ એક 
પક્ષે દીર્ધશ્રાસ પ્રશ્ચાસ કરવાના આવતા હ્‌ા 


વાથી તેને પ્રાણાયામતી પદ્દતિ કહીએ તો 
તે ચાલી શ્રકે તેમ છે. અમુક રાશિના સુર્ય 
વખત કરવાતી ક્રિયાથી આપણુને અમુક 
લાભ થાય છે. એમ જે આગળ જણાવ્યુ 
છે તેતુ' કારણુ પણુ ખુલ્લું જ છે. અને તે 
એકે તે રીત પ્રમાણે ક્રિયા કરવાથી આપણુ 
અમુક અમુક અવયવોને કસરત પહોંચે છે. 
અને તેથી તેમજ તે વખતતા સૂર્યના જવ" 
નતતવથી આપણુને લાભ થયેલ માલુમ પડેછે. 

૩ પ્રાણાયામતી સાથે માથના ૩૨ 
વાથી ધણાજ ઉત્તમ પરિણામ ઉપજે છે. 
આપણે જે પ્રકારતી ભાવના કરીએ છીએ 
તે પ્રકારતુ' ફૂળ આપણુને માં થાય છે 
એવા અપ્યાત્મશાસ્રના અખાધિત નિયમ 


(૨૧૧) 


છે. તે આ પ્રાણાયામના પ્રયોગ સાથે ભ્રા* 
વતા કરવાથી સત્વર [ળીભુત થાય છે. આન 
પણે કે!ઇ પણુ વ્યાધિને ટાળવો હોય તો 
તે વ્યાધિને ટાળવા નિમિત્તતી ભાવના 'મા* 
ર અમુક વ્યાધિ જતો ર્લ્ો છે. એવી ન 
કરતાં હુ આરેગ્ય-સ'પૂણું આરોગ્ય ભોગવુ' 
છ] એ પ્રકારતી કરી પ્રાણાયામ કરવાથી ધઃ 
ણે।જ ષ્રાયદો માલુમ પડે છે. 

અને આમ હોવાથી આપણુને જે રોગ 
થયે હોય તેના ચિ'તનવાળી ભાવના ફરવા 
કરતાં તે રેગન્નાં શિ'તનત વગરની કરવાની 
જર્‌ર્‌ છે. 


૪ પ્રાણાયામ સબધી આર ભના પ્રેવેન 
શકતે ઉપયોગી થઇ પડે તેટલી માહિતી 
આ પુસ્તકમાં આપી છે. તેને પુતઃ પુનઃ 
વાંચી તેને બરાબર સમજને પછીજ તે ક્રિયા 
કરવાનો આરભ કરવો જરૂરને છે. સર્વ 
શક્તિ સ'પન્ન પરમાત્મા તમને તેમાં યથાથ 
સમજુ પાડવા તમારામાં ઊત્તમ જ્ઞાનના 
આર્વિભભાવ કરે કે જેના વડે તમે આ વિન 
ઘામાં પારગત થઇ સુખના ભોક્તા થાઓ 
એવી શુભેચ્છા પૂર્વક વિરમાય છે. રતિ 





( ૨૧૨) 


ડક 


શાંતિ, શાંતિઃ, શાંતિ, 


૬539537552 ₹33%53%43 લિ” 
આ પુસ્તકમાં અવિશિષ્ટ રહેલી છે 
ખાખતોને સ'પૂર્ણું પ્રકારે ચર્ચનાર » 

આ પુસ્તકનો બીને ભાગ ર 
તૈયાર થાય છે. 


55555353 435%323%3%53 








૧ 


આ ગ્ર'થકતો તરરેથી પ્રસિદ્ધ થએલાં 
બીજા' પુસ્તકે! 


કાન્યક્રુસુમ. 


સાન તત્વવિચાર, તથા ભક્તિર્સથી 
સ'પૂ્ણું ભરેલાં ઉત્તમોત્તમ પધાને સ'ત્રહ આ 
પુસ્તકમાં આપવામાં આવ્યા છે. વળી આ 
ધુનિક નાટકના પ્રસિદ્ધ ગાયનાોના રાહમાં તે 
અતાવેલાં છે. નાટકના ગાયત ગાવાના શેખ 
રાખ્યા કરતાં આવા જ્તાનતબાધક પદ્યો ગાવાનો 
અભ્યાસ રાખવો હનર દરજે સારે! છે. 
પુસ્તકને બહારથી તેમજ અ'દરથી સુ'દ૨ રીતે 
છપાવી શેભાવવામાં આવ્યું છે; તમે તેને 
મગાવરે! તો અવશ્ય પ્રેસન્ત થશે. જને 
તમને ગાવાનો શેખ ન હોયતો પણુ આ 
પુસ્તક તેમાં આવેલા વિધવિધ બોધક વિષ- 
યને લીધે એક વખત વાંચવા ભલામણુ 
ફરવામાં આવે છે. તેનું મૂલ્ય માત્ર આઠૅ 
આતના રાખવામાં આવ્યું છે. પોષ્ટેજ.૦-૧૦ 

વ્યવસ્થાપક ચ્રેપ્રડકાશ સુરતઃ 


લયી નાઝ 


જ્‌ 


સદ્‌બાોધ સ્તવન માળા 


ચદ્રપ્રકાશરમાં આવેલા રસિક પઘેોતે 
સગ્રહ મૂલ્ય માત્ર ખે આતા પોસ્ટેજ ૭ પાઇ. 


મૂલ્યવાન રત્નો. 


નિરાશામાં ગરકાવ યયેલ મનુષ્યને તેમાં 
યી બહાર કાઢનાર પ્રોત્સાડુન વચનથી ભર” 
પુર્‌ પુસ્તક મૂલ્ય માત્ર છ પાઇ. પોસ્ટેજ 
પાંચ નકલ સુધી છ પાઇ રૂપૅયા એકની સા- 
મટી લેતારને ૪૦) આપવામાં આવે છે. 


[વિજયી કાણુ થાય છે. ! 


વિજયની વ્યાખ્યા દર્શાવનાર ત્રણુ રગ- 
માં છાપેલે। સુ'દર્‌ કાડ, મૂલ્ય તવ પાઇ. 


પ્રાણાયામ ભાગ ર. 


પ્રાણાયામ સબધી બાકી રહેલ ખાઃ 
અતને આ પુસ્તકમાં સમાવવામાં આવેલી છે 
તે તેયાર થાય છે. નામ નોંધાવે. 
ઉપરના સવ પુસ્તકો મળવાનુ' 
ઠેકાણુ પ્રભુશ'ક૨્‌ તર્ભેરામ બ્યાસ? 
તત્રી ચદ્રપ્રકાશ સુરત. 


ન 


પી. એન વ્યાસની ક'પની 
ભાગાતળાવ સુરત, 
દરેક મનુષ્ય જાતે વેઘ# મૂલ્ય. ૦-૬-૦ 


રૂદ્રક્ષતી સાચી માળાએઃ 
ત્રણુઆનાથી ર્‌ સોળ સુધીની મળે છે. 


જીવન રસાયન દવાએ।* 
દરેક પાવરની હમેશા તાજ મળે છે. 
પેથાફાન મસીન? 


વગર્‌ ભુગળાના ફ્નોમ્રાફ. 


વિશેષ માટે પ્રાઇસ લિષ્ટ મ'ગાવે।. 


૪ 


અગત્યની સૂચના. 


અમારે ત્યાં દરેક ન્નતના ગ'જફાક. 
મોજ, સેન્ટ, હેર એપલિ, રૂમાંલ, બટન, 
દવા, વીગેરે સામન કીફાયત ભાવથી મળે 
છે. આ સીવાય દરેક જાતનો સ્ટેશનરી 
સામાન પણુ વેચાય છે. 


એકજભાવ વ્યાજબી કીંમત. 
અને 
પ્રમાણીકપણુ* 


અમારી દુકાનતનુ' ભુષણુ છે. 
પ્રાળસલિટ્ટે મ'ગાવે।. 


પીમ* એન વ્યાસની કપની? 
ભાગાતળાવ સુરત 


પ્‌ 


શરીરના સાત ચક્ર સ'બધી અવિ- 
શિષ્ડ્‌ વિવેચન. 
પદ# 


અજખ આ રચ્યુ' તત ચ'ત્રરે, 
પધુમે ધટ સોહ' મ'ત્રરૈ; 
સોહ' સોહ' મ'ત્ર અખ'ડિત, અ'તરમાં ૪૫ થાય, 
નાડી સહસ્ત્તા પ્રસરી રહીને, તેજ સ્વરૂપ સુહાય.અ૦ 
ઈડા અને પિ'ગળાને સુષુમ્ણા, એ ત્રણુ સુખ્ય જણાય; 
રાખા અનેક તે તેથી પ્રશ્ટતી, ખહુ બળવાન કથાય.અ૦ 
ચ'દ્ર સમાન ઈડા સુચળકતી, પી'ગળા સૂચ સમાન; 
સૂયે રારિને અગ્નિ સરીખી, સુષુમ્ણા તે માન. અન 
આધાર પવાની નિકટ નિરખતા, સુષુસ્ણાતુ' સ્વરૂપ; 
પુરણુ વિકાસીત હોય ધતુરો, તેવી તે સોલ અતુપ.અ૦ 
રિર૨ રિખ2 પર છેક ચઢીને, વિરાજતી તે આપ; 
તેનીઅ'તરમાંહિ વિલસીત વજ।, અદ્ભુત જેનો .પ્રતાપ 
અજખ૦ 
એજ અખ'ડીત તેને મચીને, વજની અ'તર માંલ્ય; 
પ્રવણુ પ્રકાશકચિત્રીણીચળકે,જેના અતિમહિમાય. અ૦ 
ચિત્રીણી મધ્યે ખ્રહ્મા નાડીનો, ખીલી રલે સુપ્રકાશ; 
આન'દ આપતી અમૃત કરતી. યોગીની પુરતી આરા.અ૦ 
એમ એ થિત્રીણી ચક્ર ક'ઇને, ભેદીને ઉ'ચે ન્નય; 
જાણુ સરસ્વતી ઉલટી વહે છે, નાદ મધુર સ'ભળાય,અ૦ 
(બાધારસત્ર) આધાર ચકેતુ' સ્થાન ગુદાએ, 
વિસ્તરી પાંખડી ચાર; 


રડ 


થં કં વજ્ઞત ખીજ રલ છે, પાંખ ડીમાં નિરધાર; 
એઅજખબ૦ 


ચતુમૌત્રા રક્તવર્ણૂને, દેવ દીપે ગણુનાથ; 

રાક્તિ તે સિદ્ધિને બુદ્ધિ રહી છે, સુષક વાહન સાધ,અ૦ 
છે નહિ વાયુ અપાન વરતતે।; નનણુ વળી આન'૬; 
ચાગાન'દ વળી વિરાન'દ, છે નાહુ પરાત'$ અન 
અજપા નપ ઇસે ધડી એક, ઉપર પળ ચાળીશ; 
સબ'ધ પૃથ્વી તત્વશુ' એને, ડાકીની રાક્તિ કહોશ.અ0 
રેગુસ અતર શક્તિ તણુ' તે, છે મૂળ મૂળાધાર; 
ઉન્નતિ ક્રમમાં પહેહ્ુ' પગથીયુ', સાધકને .નિરૂધાર.અન 
તેના અધીપ અતિ બળવ'તા, દેવ ગણુરા ગણાય, 
જીસ અશુભ સહુ કર્મ મ'હિતે, તેથી પ્રથમ પૂ'ન્નય;અ૦ 
એ મૂળ ચક્રના જય કરનારો, સર્વે વિધાનો ન્નણુ; 
ઝુરાળ કાવ્ય માંહિ તે થારો, જગમાંહિ શ્રેષ્ઠ વખાણુ,અન 


ર્લાપિણાન ચક ખટ પાંખડીનુ' ચક્ર બીજી છે. 


સુ'દર્‌ સ્વાધિદાત, 
થંર્મનંચંર છં બીજે, વણુ છે પીત સમાન. 
અજબ૦ 


દેવતા તેના ખ્રહ્યા વિરાજે, સાવિત્રિ રાક્તિ સુહાય, 
પુદ્લિ'ગ ઉપર સ્થાત રલુ' છે, પૂણુ રનેગુણુ છાંય. અ૦ 
હ'સતણુ છે વાહત એમાં, રો।ભીત છે સ્થુલ દેહ; 
7ગ્રત સ્યિતિ વૈખરી વાચા, પૃથ્વીનુ' તત્વ છે એહ. અ૦ 
એક ધટીકાને પળ ચાળીરા, ખટ હનરનો “પ; 

દર્રંન કરી લે વાસ વસે છે, વરૂણુત્રકષિ ત'હિ આપ, અ૦ 
વિકાર અ'હકાર આદિછ, પામત અ'હિજવિનારા; 


પ 


પ્રેહ રહિત ઉત્તમ યોગીને, ફડો ફળે અભ્યાસ, અબ 
ઢારદ ત્રઠતુતા ચ% સરીખો, છે વ' કેરો પ્રકાશ; 
નીલકમળ સમ શાકિની દેવી, અ'ત૨્‌ કરતી નિવાસ.અ૦ 
અ'હિજ સમીપમાં કુ'ડલીનીને, નીરખી સપ આકાર; 
પૂણું અધોસુખ ધુષ્ર કળાની, રક્ત વરણુની અપાર,અ૦ 
સુહાય સાડા ત્રણુ આંટીથી, નિ'દ અવસ્થા માંદા; 
#મત કરવા જેને મથે છે, હાૉંસથી યોગી સદાય. અ? 
સહસ્ર દળની કણિકા મધ્યે, પેસી પરમ શિવ સ'ગ; 
પામીને અમૃત૨૬ૃછિ તણે ત્યાં, આણુવી શીશ પ્રસ ગ.અ? 
અજ દેવતા અને બ્રહા। ત્રષિ છે, છે એ ઘણી ખળવાન; 
તેબ્રહ્માર્ર સુધી વિસ્તરતા, ગુ'જતી,ભ્રમર સમાત,અ?૦ 
તળિપૂરચજ્; નાભિ મડળમાં ચક્ર સણિપૂર, 
છે અબ્ર સરખુ નીલ; 
$રાદળ તેનાં સુ'દર૨ ખીલે, રીઝે નિરખતા દિલ, અભ 


છેરુટળતલતશલરઘતઇવ૧ તે ખીજ; 
લક્ષ્મીસહિતથ્ીવિષ્ણુવિરાજત,ગરૂડનુ'વાહનનિજ.અ9 
વાયુ ત્રદષિને સ્વાન અવસ્થા ચ'ત્ર ત્રિકાણુ જણાય; 
સે।ળ ધડી પળ છે'તાળીશમાં, જપ છ હન્તર જપાય.અભ 
સમથ સ'હાર પાલનમાંહિ, પામીને ઉત્તમ જ્ઞાન; 
સોહ' મ'તૃને જપતે નેગી, પામે બધે સન્‍માન. અ૦ 
અનાદ્‌લચ%'ચેઅતાહતચક વડુ'રેરાજતુ'હદયસ્યાનઃ 
કેછું પ્રકાશીત જે અતિ સુંદર. ખ'ધુક પુષ્પ સમાન; અ૦ 
થી તે સુધી અક્ષર રિરપર, ધારી અતુસ્વર ખાર; 
પાંખડી બારતી મધ્યે દિપે છે, બીજ રૂપે શુભકાર;અ૦ 
પ્રાણુવાયુનુ' ધૂમ્ર મ'ડળ તે, અ'તરમાં બળવાન, 
દેવતા રૂટ્રને ઉમીયા શક્તિ, વર્ણ રાશાંક સમાન, અન 


ટ 


ન'દિવાહનને સુષત્તિ અયસ્થા, ત્યાંહિ તમે। સુણુ છાંય; 
સાલે।ક મુક્તિ પ્રદાઇશુમિએ, સામધ્વનિ સ'ભળાય.અ0 
છેક શિતરમાં વમળ સરીખુ', જળહળ જયોતિ લિ'ગ; 
રૌદ્ટ સ્વર્ણ સમાત સુહાએ, ભવભચ ઠરતુ' શ'ગ, અન 
દ્વોળ ઘડી પળ છે'તાળીશમાં, જપ છ હનર જપાય; 
પ્રસિદ્ધ વિશ્વ વિષે ખહુએનો,ષટ કેણુમ'ત્ર શણાચ.અ૦ 
વિજુજસ્જ,વિજીદ્ચકતેસે।ળકળાતુ'વિલસેક'ઠસ્થાન 
જિવ દેવતા ને વિરાટ ક્ષિ, રાક્તિ અવિધા માત,અ૦ 
અસસ્ાફર્ર્ઝઝ જઞત્રસૃસસ એ ભાઇ, 
ભો બો અ સઃ સોળએસ્વર્થીપાંખડીશેળ સુહ્ાઇ, 
ધુગ્ન વરણુનેઃવાયુ વાહન છે, નણુ અથવેણુ વેદ; 
જવાળા, કળાને તુયે। અવસ્યા, સમજને સઘળે ભેદ.અ૦ 
પ્રાપ્તિ તે સાયુજ સુક્તિ તણીરે, ભૂમીકા એ કરનાર; 
ખે ધટિકાને છ પળ અહિ' છે, જપ પણ્‌ એક હન્નર. અ૦ 
પ્‌'ચવદતને દરાભુજ ધારી, શેભીતા ત્રણુ લોચન; 
બ્યાધાંબર ધર ગિરિન સ'ગે, રિવજી અહિ' સોભત.અ0 
જય કરતા એ ચઠ તણીરે,સુંદર છે જેગીરા; 

ઇ'દ્રિયછત પરકાય પ્રવેશે, કુરાળ તે નણીરા, અન 
માજ્ઞાચજ્નઆજ્ઞાચકરલ્યુંભ્રુમધ્યે,ચ'% કિરણુસમતેજ; 
પાંખડી બે ત્યાં પ્રકટ પડી છે. છું ક્ષ છે ખીજ બેજ. અ૦ 
ખટ મસ્તકડની દેવી અ'તરમાં, હાફીની તેતું' તામ; 
વીણા પુસ્તક માળા કરમાં, શેભાવતી રભ ધામ.અન 
વિધુત વત ત'હિ વિલાસી રલ્યુ' છે, રિવલિ'ગ તેનીમધ્ય; 
ઓંકારતનુ' તે ચિન્હ અતુપમ, જેઉ પ્રકાશીત શીદ્ધ.અ૦ 
એજ સુશે।!ભીત આજ્ઞા ચક્રે દરન મનને થાય; 
ભુમધ્યથી પણુસહજઉ'ચેત્યાં,ખુદ્ધિનુ ધામસુહાય.અ 


હ 


ખુદ્ટઝિની ઉપર અધેરારિતુ',ચિન્ડ કરે અકાર; 

ઉ'ચે સહજ પણુ તે થષી બિ'દુ, દર્શાવે અધ મકાર,અ૦ 
ત'હિપણુ શિવજ વિરાજીરલ્ાછે,શશિસમરિતળપ્રકારા; 
શોગી અતિશય ૨'જન થાચે,થાચસફળસહુ આશા,અ૦ 
દેવતા અગ્નિ ચક્ર તણા। છે, શક્તિ સુષુમ્ણા સમરથ; 
પ્રજ્ઞાઅવસ્થાઅનુપમવાયા,સિદ્દ્‌ પરમ ત્યાં અર્થે.અ૦ 
ખે ધટિકાને છપળ ઉપર, અક્ષર અ'હિ ચાળીશ. 
અજપા જપની સાચી ગણતરી, એક હનનર ગણીરા; અન 
ઉત્તમ વડ્તા ઉત્તમ જ્ઞાની, ત્રિલોક દરા શાંત; 

રોગને શે।ક રાહત સહુનું હિત, કરતાર છે નિભાત,અ? 
લરજાઇજચળ શૈભે શિખા મ'ડળતી સમીપે 


સહસ્ર દળતું સ્થાન; 
કોટિક સૂર્યના તેજથી અદકાં, તેજનું' તેજ નિધાન.અ0 
દેવ સદા શિવ આપ વિશે; ત્રડષિવર પાસ વિરાટ; 
છે મૂળ પાયા શક્તિ પોતે સહિ' વેદનો પાઠેં, અ૦ 
ઉ'સી-ચ્યવસ્થા વિટ્ધાન કેરી, ગાજે અજ્ઞુપમ વાચ, 
તત્વાતીત ને ખીજતુ' વાહન, બિ'દુ લહી દિલ રાસ;અ૦ 
ભિતર્માંહિ ત્રિકાળ ઝળકતે।, કૈ કહે વિષ્ણુ ધામ; 
રિવ નિવાસ કરે અ'હિ એવુ, સિદ્ધ કહે છે તમામ,અન 
હરીહર પદને દેવી સ્થાને, એજ વધે વખણાય. 
ટ્રેત વિલાસી મ'હિ હર ગરી, નામજ એતુ' ભ્ણાચઅ૦ 
પ્રબૃત્તિ પુરૂષ રૂપ વળીરે; માને મુનિજન કોઇ. 
તામને રૂપ દિષે જુદવા પણ, તત્વ રલુ' એક સોહી.અ* 
અરૂણુ ઉદ્યતા વરણુ સરીખુ', ચ'દ્રનું' છે દરાન; 
તેજસ્વી ખાર શરિ સમ મધ્યે, નિર્વીણુ પટ શેોભન,અ* 
ભ્રહાસ્થાન રહું નિવોણ્‌ે, ક'ઈક ભણે છે હું'સ. 


ઉક 


કેવળ મુક્ત આંહિ છવ થાયે મોહ ધતા વિધ્વ'સ,અ૦ 
બે ઘટિકાને છપળ ત્યાં છે, ૪પ પણુ એક હર; 
શુદ્ધ સ્વરૂપે આત્મા રો।ભે, જળહળ નિરાકાર. અ૦, 
સસિક? ચક ધણાં પણુ મુખ્ય કલાં એ, 

નથી મહિમાનો પાર; 
સ'કલ્તા સરવેની તપાસેો।, રચના વિચિત્ર અપાર.અન 
નાદ ધુમે ધટ સરવનતી મધ્યે; ગુપ્ત સ્વભાવિક નિત્ય; 
શ્રવણુ દઇને સાંભળી લેતાં, સાધક થાય પુનિત. અ? 
મર્મ તે મનમાં માણી લીઓરે, એક અખ'ડિત ધરાર; 
શાત દિવસ ઉપદેરા દિએ એ, જવને પરમ શુભકાર.અ 3 
શ્વાસ સકાર પુરી અ'તરમાં, હ થી નિસરતે। બહાર; 
સઃતેતે નેહ'તે હુ' છુ, થાય ગુપ્ર ઉચ્ચાર. અન 
ગુરૂ પ્રસાદે સ્રષુમ્ણામાં ક્રમપલટે વિપરીત; 
હં'સઃ હ'સઃ મ'ત્ર તણુ। જપ, જીવ જપે છે ખચ્ચીત, અ0 
આધાર આદિ ચક તણારૅ, ગણુપતિ આદિ દેવ; 
મ'ત્ર સમર્પણ તેહને કરવા, જયં જપતાતતખેવ.અ0 
સોહું' સોહ એમ નિર'તર્‌ અતર માંલ્ પુરાય; 
સેોહુ મ'ત્ર પરમ હિતકારી, શુદ્ધ જપેો।ની સદાય;અ૦ 
પ્રત્યેક ચકતું' સોહ' ભાવે, પ્રીતે કરી પુ'જન; 
સે। પાન ચુક્તિથી એમ પરમપદ,પામરો અ'શીજન,અ૦ 
અન'દ અતહદ વ્યાપી રહેને,સય સહુ થાયે શગ્ત; 
ખએેકઅખ'ડિતમૂળન્ત્યાતિમાં,#્યોતિથરશેજનિમગ્ત.અ૦ 


હૈદયવિને (6 


૧૧ 


બાલકતોા ખ'યુ, 


શ્રી શ્રેયરસાધક અધિકારી વર્ગ તર્ષરથી 
આ નવીત માસિક પ્રકટ કરવામાં આવ્યુ છે. 
મતુષ્ય જીવતને સાર્યક કે નિર્થંક કરવાતુ' 
સામર્થ્ય શ્િક્ષણુમાં રહેલુ' છે અને શિક્ષણુને 
પાયે! બાલ્યાવસ્થાથીજ જે ઉત્તમ પ્રેકારને 
રચાય છે. તો મતુષ્યનુ' ભવિષ્યનુ' જવન સાન્‍ 
યક થયાવીના રહેતું તથી. ખાલ્યાવસ્થામાં 
આવુ શિક્ષણુ આપવાના સાધનો પ્રોશ્રાત્ય 
પ્રળમાં જ્યારે અસ'ખ્ય જેટલાં છે. અને 
નવાં થતાં જાય છે. વારે આપણાં દેશમાં 
તે નહિ જેવાંજ છે. શિક્ષણુની આવી એક 
ખળવાન ખોઢ પૂરી પાડવાના હેતુથીજ આ 
માસિકને પ્રારંભ કરવામાં આવ્યે છે. અને 
તેમાં સામન્ય વિકાસને પામેલી ખુહ્દિવાળા 
ખાળકો ધણી સરળતાથી સમજી શકે તેવા 
વિષયો તથા રસમય ખોધક વાર્તાઓ વીગેરે 
આપવાર્માં આવે છે. જેટલુ' તે તમારા બા 
ળક્રાતે ઉપયોગી છે તેટલુ'જ તે તમને પો 
તાને છે. તમારૂ' તથા તમારા બાળક્રોનુ' જી* 
વત સુધારવાના માર્ગમાં તમને તે અત્ય'ત 
સાહા'ય અર્પનાર થશે. બાળકે પ્રીતિથી ગ્ર* 
હણુ કરે તેવા આકર્ષક ચિત્રવાળું' મુખપૂઇ 


દર 


કરવામાં આવેલુ છે. તેનુ” કદ પણુ ખાળકા. 
ને રૂચીકર થાય તેવુ' છે. વાર્ષિક ઉપહાર 
પણુ પ્રમાણુમાં આછુજ રાખેલુ' છે. ટપાલ 
ખર્ચ સાથે માત્ર રૂપીઓ, ૧-૦-૦ 


વ્યવસ્થાપક; 'બાલકેતે। બ'યું' વડોદર. 





દિવ્ય મૃત. 
( લેખક શ્રીમદ્‌ ઉપેન્દ્ર ભગવાન » 


શ્રી વિશ્ચવ'ધ સ્મારક ફને સાઠા'વ અઃ 
પંવાતા હેતુથી આ પુસ્તક પ્રકટ કરવામાં 
આવ્યુ' છે. અદ્ભુત રસમાં લીન કરી ભૃત્તિ 
સમીપ સર્વાતમ લક્ષને સ્થાપનાર નવલકથા 
આ વિતા ખીજ તમને ભાગ્યેજ મળશે. 
કિ'મત ર. ૧-૦૦-૦ 
મળવાના ઠેકાણાં 
વ્યવસ્થાપક. મહાકાલ વડોદરા? 
ત'્રી ચ દ્વપ્રકાશ સુરત? 





વડ 
પ્રાણાયામતા પુસ્તક સ'બ'ધી સજજ 


તોના અાભપ્રાય# 


સા 2 મ સસટર 


નનન્તેમારેી પ્રાણાયામ નામનો પ્રથ 
અવલેોકતાં આનદ થયે।, પરાપૂર્વથી આઃ 
પણી આર્યપ્રકન પોતાતી ખરી સ'પત્તિરૂપે 
યોગવિધ્રાને સમજે છે, અને પ્રાચીત ત્રઠષિ 
મુતિઓએ એ વિદ્યાને ચુલરૂપે સાચવી રાખી 
છે, યોગવિધાનુ' એક અગ અને હુદેયે! 
ગતુ' એક મુખ્ય અંગ તે પ્રાણાયામ છે. તેમજ 
વત્તમાન કાલની શે।ધથી આરેગ્યના મુખ્ય 
સાધનરૂપે શ્વસનકલા સિદ્ધ થઈ છે, આ 
સ્થાંતમાં પ્રાણાયામના સાચા જ્ઞાનને પ્રજમાં 
પ્રચાર થાય એ સર્વ સુસ્તને અભિલષણીય 
હોય એ ર્વાભ્રાવિક છે. અને તેથી આં સાનને 
પ્રતિપાદત કરતાર્‌ પુસ્તકતુ' અભિન'દત 
પ્રનવર્ગ કરે તો તેપણુ તેટલુ'જ સ્વાભા* 
વિક છે. આ સાથે તમારા મ્રથમાં રોલી 
ધણી સરળ છે. એ પણુ એની ઉપયેોગિ* 
તામાં ૬૭ કરનાર એક હેતુ છે. આશ્ચા છે 
રૈ આપણી પ્રેન તમારા મ્રથને; ઉચિત 
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સત્કાર કરશે. અને પ્રાણાયામની કલાને 
સાધી સુખ પ્રાપ્ત થઇ રહેશે. 
સુરત તા. ૧૬-૧૨-૧૯૧૨. 
લી૦ જેકિશનદાસ જેઠાભાઈ કણીયા# 
સસ્કૃત બ્રોરેસર સામળદાસ 
કોલેજ--ભાવતમર્‌ 





નન્મ્મ્માપૃન] પુસ્તક પ્રાણાયામ ભ્રાગ 
૧ ની પ્રત એફ મળી છે. અને તેને માટે 
તમારે આભાર માતુ' છુ. આત્મોન્નતિમાં 
પ્રાણાયામતી આવશ્યક્તા જગત્‌ પ્રસિદ્ધ છે. 
તે ૭તાં દ્લિગીરીની વાત એટલીજ છે કે 
તેને વિષે જનસમાજમાં સમજ ધણીજ થોડી 
છે. યોગસાધનામાં પ્રથમ પગથિયુ' પ્રાણુ* 
યામ છે. અને તેના વિના યોગમાં આગળ 
વૃદ્ધિ કરી શકાતી નથી. આ કારણુથી પ્રાઃ 
છણુા।યામતુ સાર્‌ તાન આપવાવાળું પુસ્તક 
વધાવી લેવુ' જ્ેઇએ એમ કલા વગર ચા" 
લતુ' નથી. તમારા પુસ્તકનુ' અવલે।કન કરતાં 
સહુજ જણાઈ આવે છે કે તેતી રચનામાં 
તમે ધણ્‌।જ શ્રમ લીધો છે. એવા પુસ્તકની 
ખરેખરી જરૂર હતી અને તે ખોટ ચુજરાતી 
મડળને તમે પુરી પાડી છે, એ પુસ્તક 
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વાંચી હુ' અતિ સતોષ પામ્યો! છું. અને 
વધારે પ્રસન્ન થવાતુ' કારણુ એ છે કે તમે 
જે ભાષાનો ઉપયોગ કીધો છે. તે સરળ 
અને સહેલી-સહુ કેઈ ને સમજી શકાય તેવી 
છે. પ્રતયેક યોગાભ્યાસીને પોતાની પાસે શા* 
ખવાને તિર્‌્તર હુ' સબળ બલલામણુ કરૂ 
છુ. અને એના ખીન ભ્રાગતી આતુરતાથી 
વાઢ જઇ રલા છુ તે હેતુ સફળ થાઓ 
એજ પરમેશ્વર પ્રત્યે મારી પ્રાર્યના છે. 


સુરત તા. ૧૩-૧૨-૧૪૧૨ 
લી, મણુવચરામ બળવચરામ હોર્‌? 
પેનસનર્‌ સબજડજ? સુરત? 


ખ્ન્ઝ્્ પન તરથી “ પ્રાણાયામ ભાગ 
૧ લે” નામતું સુદર નાનકડુ' પુસ્તક પ્રાપ્ન 
ચતાં મને ધણ્‌। સતોષ થયે. 


ભાષા સરળ ગુજરાતી છે તેથી તેનો 
લાભ સામાન્ય મતુષ્પો ષણુ લઈ શાકે તેવુ” 
તમે કરી આપ્યુ' છે. સ'કલના વિષયની 
ખઠુ ઉત્તમ છે. ચોવીસ પ્રકરણુમાં જે તેના 
ભાગ પાડેલા છે તે ગાયત્રી મ'ત્રતા ત્રિપદતા 
મળીને જે માત્રા ગણુતી સખ્યા છે તેને 
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સૂચવે છે, તત્વો પણુ ૨૪ છે. એ રીતે 
આ સ'ખ્યાંક ઉદેશની સપૂર્ણું સિહ્ધિને 
 ચૂચવી રહેલે! છે. 


યાગમાર્ગના અભ્યાસકે। માટે પ્રાણુ* 
યામને ખાસ અગ તરિક્રે ગણેલુ' છે. તેથી 
ધણાએના અ'તઃકર્ણુમાં એક પ્રકારે એવા 
નિશ્રયો બ'ધાઇ ગયા છે કે તેતું' કામ આ 
પણે નથી. યોગમાર્ગમાં અયુશ્ળ નેતાદ્દારા 
અ'તઃકરણુ તથા શરીરની અયોગ્ય સામમ્રી 
તથા મનની પણુ અયેગ્ય સ્થિતિમાં યોગ 
માર્ગના નામધી અભ્યાસ કરતાં અવળાં 
પરિણુામોતુ' પ્રદર્શન કરાવનારનાં ઊદાહર- 
ણોાએ સલયોગમાર્ગ ઉપર એક પ્રકારની 
છાયા કરી મુકેલી છે ને તે યોગ માર્ગના 
અગરૂપ પ્રાણાયામને વણુંવેલુ હોવાથી તે 
તરફ દદિ કરવાની ઉત્તમ ઈચ્છાને પણુ 
ઉત્પન કરવી પડે તેવી હાલ સ્થિતિ પ્રાપ 
ચએલી છે. 


જેવી રીતે અમુક પદાર્થ અમુક કાઃ 
યમાં ઊપયોગમાં આવે છે. તેટલાજ કાર્‌- 
ણુથી તે પદાર્યના અન્ય ઉપયોગ નધી એ 
પ્રકારનું કહેવુ' હાસ્યપ્રદ છે તેજ નિયમ 
આ વિષયમાં પણુ છે. ભક્તિમાર્ગ તથા 
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જાન માર્ષ માટે પ્રાણાયામની આવસ્ષકતા છે 
એટલુ” નહિ પણું વ્યવહાર માત્રમાં તેતી 
ઉપયોગિતા અનિવાર્ય છે આ વાર્તાને ત" 
મે અન્ય રીતે બહુ સારી રીતે તમારા પુ- 
સ્તકની સ'કલના કરતાં જનસમાજને સમ- 
જાવી છે. આપણાં આન્ઠિકો જેતાં આપ" 
ણી પ્રચલિત પૂન્નઞ ભેતાં અહમ ભોજન 
કે દાન, સ્નાન આદિ કર્મોમાં પણુ આરભ 
કરતા પૂવે? “ આચમ્ય પ્રાણ્યાનાયમ્ય ” 
આચમન તયા પ્રાણાયામ કરાવવાનો નિયમ 
ચાલી આવેલો છે. પણુ ધણી રો।ચતીય વાત 
એ છે કે આચમન કે પ્રામ્‌યાંમ માત્ર 
દેખાદેખી નાટક રૂપે ભજવાય છે. સ'કલ્પ 
કરાવનાર પોતે જાણુતા નથી કે તે શા માટૅ 
કરાવાય છે ને શી રીતે થાય છે. આમ ફો* 
વાથી માત્ર કાલક્ષેપ રૂપ અર્ચેઃ વિનાની ક્રિ 
મા રૂપે અ'તઃકરણું તેને જુવે એ સ્વાભાન 
વિક છેં. ન્યારે આપણે સમજશુ' કે ક્રિયા 
માત્ર માટૅ ચિત્તને તેં ક્રિયામાં સ્થિરતાથી 
*દડી શકાય તેટલા પુરંતુ' બળ તેજ પ્રમાણે 
શરીરમાં પણું તેને અનુરૂપ બળ 'આરભમાં 
માપેવુ" એ આચંમેન પ્રાણાયામનો ઉદેશ 
છે. ભયારે આપણે સમજશુ' કે મળ તયા 
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વિક્ષેપને તે સાધનદ્દારા આપણે દૂર કરીને 
જીવન પ્રતીતિને પ્રકાશન ઊદીમ કરીએ છીએ 
ને તેમ થતાં કાર્ય માત્ર ઉત્તમ રીતે સિદ્ધ 


તેદ્રારા અધિક સરળતાથી થાય છે યારે 
પ્રાયનાયામની ક્રિયા જે રીતે હાલ કરીએ 
છીએ તેથી જૂદાજ રૂપે કરીશુ. તમારા 
અ પુસ્તકધી જનસમાજ જે ખા અતત 
ઉપયેગી ક્રિયાને ભૂલી જતાં ન્નય છે તેને નવ-- 
જવન મળે છે અને એ પ્રકારે જનસમાઃ-- 
જની તમે અત્યત ઉત્તમ સેવા ખનનવી છે 
તેમાં સશય નથી. 


ખીન અન્ય પુસ્તક્રેો આ વિષય ઉં 
પર્‌ વિદ્દત્તાભરેલાં મળી આવશે પણુ તે તે 
લેખકોએ માત્ર યોગતા અંગભૂત સાધન 
રૂપે તેને લીધેલુ' જણાશે. તમે ખુખી એ 
રાખી છે કે એજ ફિયાતુ' સર્વ દેશી ઉપ- 
યોગીપણુ' છે તેને સપણ કર્યું" છે. આરેગ્યઃ 
ખળ રોગ નિરૃત્તિ આદિતી તેદ્ટારા સિદ્ધિ 
થાયછે. માટે યયા નિયમે તેમાં ઊધત થવા 


જતસમાજને વિગ્તપિ છે. આપનો ખીશે 
ભ્રાગ યયા નિયમે વેળાસર્‌ નિકળે ને સર્વ- 
શકત પરમાત્મા તમને તમારા તિઃસ્વાથે 


૧૯ 
ઊદશને ઊત્તમ રીતે સિહ યએલે। બતાવે. 
એજ આશિષપૂર્વક હુ બધ કરૂ ષ્ઠુ 
લીન ફ$ર્ગેશવર નટવરછી ત્રીવેદી*- 
હજુર ડેપ્યુટી કલેકટર, સુરત. 





શઇઇ” આ સીવાય ખીનન ધણુ! 
ખભિપ્રાયા આ પુસ્તકને માટે મળેલા છે. 
પણુ સ્થળ સ'કોચથી તે દાખલ કરી શકાયા: 
નથી. અમારા તરફ્થી પ્રસિદ્ધ થતા ચ%- 
પ્રકાશ માસિકના અ'ેોમાં પ્રસંગોપાત તે. 
પ્રકટ કરવામાં આવે છે. 


ત'ત્રી ચદ્રપ્રકાશ સુરત. 





ગુજરાતી ભાષામાં સજ” શી 
લખાતુ' માસિક 


ચંદ્રપ્રકાશ. 


આ માસિક પત્રર્મા શારીરિક, ૫૧૪1 
રિક, માર્તાસક અને આપ્યાત્મિક ઉન્ગતિના 
ઉપાયો, પ્રાત્રાત્ય પ્રજામાં ચાલતી નવીન શોધો, 
તથા આપણા આર્ય તત્ત્વજ્ઞાનના વિષયે! ચર્ચ. 
વામાં આવે છે. વિધાથી અને ગ્મી૧પવોમી 
લેખ, લુ વાર્તા વગેરે ઉપવોમી [વ'ખે તેમાં 
પ્રતિમાસ પ્રકટ થાવ છે. પ્રતયેક અ'કપં એક 
ગે વિધય સચિત્ર આપવામાં આવે છે, દર્‌ 
વષે દોલગાથી બસે' પૃછટતું' પુસ્તક ભેટ અઃ 
પાય છે, એક વખત આ માસિકના ગ્રાહક 
યત્રા તમને આગ્રહપૂવક ભલામણુ કરવામાં 
અવે છ. તમે તેના મ્રાહક યશે તો તમને 
તમારી ઉન્તતિના ઘણુ। ધણા ઉપાયે। «મણુવા 
માં આવશે. વાર્ષિક લવાજમ માત્ર સવા રયે. 


નમુનાનો અ'ક સકત 


ચ૮પકાશ એફીસ-સુરત, 





